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Post written by Aung Aung (aungaung.aung24@gmail.com) 

 

ဖလက္စ္ ၀ွီးလား၏ ကာယဗလဒႆန အပုိင္း(၂) 

(As Featured in  http://myanmarfitness.com/flex-wheeler-training-philosophy-part-2 )   

 

ဖလွက္၀ွီးလားရဲ႔ က်န္ရွိေနတဲ႔ အာဟာရ စားေသာက္မႈ အပိုင္းႏွင္႔ ေလ႔က်င္႔မႈအစီအစဥ္ ေလးကုိ 

အပိုင္း(၂)မွာဆက္လက္တင္ၿပေပးလုိက္ပါတယ္။ 

ၿပိဳင္ပြဲအတြက္စံနမူနာစားေသာက္ပံု 

 ျပိဳင္ပြဲအတြက္ ျပင္ဆင္မႈျပဳလုပ္ရာမွာ အာဟာရမွီ၀ဲတတ္မႈဟာ အဓိကေသာ့ခ်က္ျဖစ္ပါတယ္။ ကၽြန္ေတာ့္ 

အတြက္ စနစ္တက် အာဟာရမွီ၀ဲမႈကို ျပိဳင္ပြဲမတုိင္ခင္ ရက္သတၱပတ္ (၂၅-၃၀) ပတ္ေလာက္ကတညး္က 

စတင္က်င့္သုံးပါတယ္။ ျပိဳင္ပြဲေ၀းကာလမွာ ကၽြန္ေတာ္ အဆီကိုပါ အေတာ္ေလးစားေတာ့ တစ္ေန႔တာ 

ကယ္လုိရီမွီ၀ဲမႈဟာ (၃၅၀၀) ကယ္လိုရီေလာက္ပဲ ရွိပါတယ္။ ဒါေပမယ့္ ... ျပိဳင္ပြဲအတြက္ စနစ္တက် စစားျပ ီ

ဆိုရင္ေတာ့ (၇၅၀၀) ကယ္လိုရီေလာက္အထိ တိုးစားတယ္။ ဘာေၾကာင့္ ကယ္လိုရီပိုတုိးစားသလဲ ဆိုတာကေတာ ့.... 

အဆ ီ(ခြန္အားကုိအေပးႏိုင္ဆံုး) စားတ့ဲႏႈန္းကုိ ေလွ်ာ့စားလို႔ပုိျပီး ကယ္လိုရီမ်ားမ်ား စားလုိက္ရတ့ဲသေဘာပါပဲ။ 

 အဲဒီအခါမွာေတာ့ ... ကၽြန္ေတာ့္ရဲ႕ “ဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မႈ” (Metabolism)ႏႈန္းကုိ တိုးျမွင့္ေပးႏိုင္ေအာင္ အစားအစာ 

သန္႔သန္႔ေတြကုိ ကၽြန္ေတာ္ ေ႐ြးျပးီစားေတာ့တယ္။ ကၽြနေ္တာ္စားတ့ဲ အစားအေသာက္ေတြ သိသိသာသာ 

တိုးလာမယ္။ ဒါေၾကာင့္လညး္ ျပိဳင္ပဲြအတြက္ ၾကိဳတင္ေလ့က်င့္မႈကုိ ကၽြန္ေတာ္ ခပ္ေ၀းေ၀းကတည္းက စလုပ္တာပဲ။ 

http://myanmarfitness.com/about-aung-aung
http://myanmarfitness.com/flex-wheeler-training-philosophy-part-2
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စနစ္တက် စားေသာက္တယ္ဆိုတာဟာ အမွန္ေတာ့ ကိုယ္မွီ၀ဲတ့ဲအစားအေသာက္ကို ဂ႐ုတစုိက္ၾကပ္မတ္ျပီး 

စားေသာက္တာပဲျဖစ္ပါတယ္။ ကယ္လိုရီကိုထိန္းခ်ဳပ္ကန္႔သတ္စားေသာက္တဲ့သေဘာ လံုးလံုးလ်ားလ်ားႀကီးလည္း 

မဟုတ္ပါဘူး။ 

 

 

တစ္ေန႔ (၆) ႀကိမ္စား 

 ကၽြန္ေတာ္ တစ္ေန႔ကု ိ (၆)ႀကိမ္ စားေသာက္ပါတယ္။ စားေသာက္တ့ဲအထဲမွာ ၾကက္ရင္အုပ္ေတြ၊ ထမင္း၊ 

အာလူး၊ ငွက္ေပ်ာသီး၊ ဂ်ံဳၾကမ္း၊ သပ်စ္သီးေျခာက္နဲ႔ ပ႐ိုတိန္းေဖ်ာ္ရည္ေတြ (Protein Drinks) ပါပါတယ္။ အဲဒါေတြက 

အေျခခံေတြပါပဲ။ အစားအေသာက္ေတြကေတာ့ ဘယ္ေတာ့မ ွမေျပာင္းလဲဘူး။ 

 ကၽြန္ေတာ္ စားသမွ်ေတြကုိ မခ်က္ျပဳတ္ခင္မွာ ထြက္ခ်က္စားေသာက္တယ္။ အထူးသျဖင့္ေတာ့ “ကပ္ဘ္(စ)” 

(Carbes) လို႔ အတုိေကာက္ေခၚတ့ဲ ကာဘုိဟိုက္ဒရိတ္နဲ႔ ပ႐ိုတိန္း အသားဓာတ ္ (Protein)ကို တြက္ျပီးစားတယ္။ 

စားတဲ့အႀကိမ္တိုင္းမွာ ထမင္းပန္းကန္း(၂)လုံးနဲ႔ ၾကက္ရင္အုပ ္ (၃)စိတ္ပါတယ္။ မနက္စာစားတုိင္းမွာ ဂ်ဳံတစ္ခြက္ခြဲ 

စားစရာပါတယ္။ ဒီလုိစားေသာက္လာလုိ႔ ရက္သတၲပတ္(၅) ပတ္(တစ္လနဲတစ္ပတ္) ေရာက္ရွိတဲ႔အခါမွ အာဟာရ 

ေဗဒဆရာ “နီးလ္-ဘ႐စ္ု” (Neal Bruce)က ကၽြန္ေတာ့္ကုိ ေမးျမန္းေဆြးေႏြးျပီး ကၽြန္ေတာ္ေ႐ွ႕ကို ဘယ္လိုဆက္ျပီး 

စားေသာက္သြားရမလဲဆိုတာကုိ အဆံုးအျဖတ္ေပးတယ္။ 

 ျပိဳင္ပြဲနဲ႔တစ္လအလိုမွာ ကၽြန္ေတာ္စားေသာက္တဲ့ ကယ္လိုရီကုိ ကၽြန္ေတာ္ကစျပီး ထိန္းခ်ဳပ္မႈ လုပ္ပါတယ္။ 

တျဖည္းျဖည္း ေလွ်ာ့စားတယ္။ တစ္ေန႔ ကယ္လိုရီ ၂၅၀၀ ေလာက္ေရာက္တဲ့အထိေလွ်ာ့ျပီးစားေသာက္ေတာ့တယ္။ 
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ကၽြန္ေတာ့္ ခႏၶာကုိယ္ထဲမွာ ခြန္အားအတြက္ ေလာင္ကၽြန္းစရာ ကာဘုိဟိုက္ဒရိတ္ မက်န္ေတာ့လို႔ အဆီေတြကို 

ေလာင္ကၽြမ္းအသံုးျပဳေစလာတ့ဲအထိ ကၽြန္ေတာ္ ကယ္လိုရီကုိ ေလွ်ာ့ခ်တယ္ဆိုပါေတာ့။ ဒါကို “ထိန္းသိမ္းမႈအတြက ္

လုိအပခ်က္ ေအာက္ေရအေနအထား” (below maintenance level) ေခၚဆုိပါတယ္။ ကိုယ္ခႏၶာ ထိန္းသိမ္းမႈအတြက္ 

လိုအပ္တဲ့ အေကာင္းဆံုးကယ္လိုရီ လိုအပ္ခ်က္ထက္ ေလွ်ာ့နည္းေအာင္ စားေသာက္ျခင္း ျဖစ္ပါတယ္) အဲဒီအခ်ိန္ 

ကာလေရာက္ေတာ့ ကၽြန္ေတာ္စားတဲ့ထမင္းကုိ တစ္ႀကိမ္မွာ ပန္းကန္၀က္နဲ႔ ၾကက္ရင္အုပ္က (၂)ျခမ္းအထိ ေလွ်ာ့ခ် 

စားလိုက္ပါတယ္။ ျပိဳင္ပြဲစတ့ဲေန႔အထိ ဒီအတုိင္း စားသြားပါတယ္။ 

 “လိုအပခ်က္ အာဟာရထက္ ေလွ်ာ့စားေသာက္” ဟာ ကၽြန္ေတာ့္အတြက္ အေရးပါတ့ဲ ေသာ့ခ်က္ 

ျဖစ္ပါတယ္။ 

 ျပိဳင္ပြဲစဖို႔ သံုးရက္အလိုက်ေတာ့ ကၽြန္ေတာ ္ . . . “ဆုိဒယံီဆားဓာတ္” (Sodium) အားလုံးကို ေ႐ွာင္လိုက္ 

ပါတယ္။ ျပိဳင္ပြဲအလို ႏွစ္ရက္မွာ “သန္႔စင္ျပီးေရ” (distilled water)ကုိ ကၽြန္ေတာ္ တိုးေသာက္ပါတယ္။ အဲဒ ီ

ေနာက္ေတာ့ (၁၀)နာရီလုံးလုံး ေရကိုလံုး၀မေသာက္ဘဲ ေနလုိက္ေတာ့တယ္။ 

 “လိုအပ္ခ်က္ အာဟာရထက္ေလွ်ာ့ျပီး စားေသာက္ျခင္း” ဟာ ကၽြန္ေတာ့္အတြက္ အေရးပါတ့ဲ ေသာ့ခ်က္ 

တစ္ခုျဖစ္ပါတယ္။ အေၾကာင္းတစ္ခုခုေၾကာင့္ ျဖစ္မယ္။ ကၽြန္ေတာ့္ ကုိယ္ခႏၶာကလည္း လိုက္ေလ်ာညီေထြ တုံ႔ျပန္ 

တတ္ပါတယ္။ ဘာေၾကာင့္လဲဆုိေတာ့ ကာဘုိဟိုက္ဒရိတ္ကို မတရားေလွ်ာ့စားိလုက္တဲ့အခါမွာ အတုိင္းအတာတစ္ခု 

အထိ ၾကြက္သားေတြလည္း ေလွ်ာ့က်သြားတယ္။ ဒါကို “ျပားထြက္သြားျခငး္” (Fitness) လုိ႔ ေခးတယ္။ ေနာက္ 

စားလိုက္ေတာ့ ျပန္ျပည့္သြားေရာ။ ကၽြန္ေတာ့္ ခႏၶာကုိယ္က အဲဒီလိုအေျခအေနမ်ိဳ းကို ရင္ဆိုင္ျပီး သူ႔ဘာသာ လုပ္ကိုင္ 

သြားတတ္သလို႐ွိပံုဟာ အေတာ္ထူးဆန္းတ့ဲ ျဖစ္ရပ္တစ္ခုပါပဲ။ 
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႔ . . . . . 

ဖလက္စ္-၀ွီးလား၏ ရက္စြဲအခ်ိန္လႊဲကစားမႈ 

ေလ့က်င့္ေရး အစီအစဥ္ 

တစ္ေန႔ႏစ္ွႀကိမ္၊ ေလးရက္ကစား၊ တစ္ရက္နားကစားနည္း 

Four-day-on, One-day-off, twice a day Split Routin 

ေန႔ ၾကြက္သားအုပ္စ ု

 နံနက္ ညေန 

ပထမေန႔ ရင္အုပ္ Chest လက္ေမာင္းၾကြက္သား Triceps 

ဒုတိယေန႔ ေပါင္အတြင္းသား Ham strings ေပါင္ေ႐ွ႕သား Quadriceps 

တတိယေန႔ ပခုံး Shoulders လက္ေမာင္းေ႐ွ႕သား Biceps 

စတုတၳေန႔ ေနာက္ေၾကာသား Back  

(ေျခသလုံးၾကြက္သားမ်ားကို အထက္ပါ (၄)ရက္စာအတြင္း၌ တစ္ရက္ျခား တစ္ႀကိမ္-စုစုေပါင္း (၂)ႀကိမ္ ကစားသည္) 

 

၀ွီးလားစိတ္ႀကိဳက ္၀ီဒါေလ့က်င့္ေရးသေဘာတရားမ်ား 

ၾကြက္သားဦးစားေပးစနစ္ 

Muscle Priority 

 ကၽြန္ေတာ့္ရဲ႕ အားအနည္းဆံုး ၾကြက္သားစုေတြကုိ ပထမဦးစားေပးျပီး စကစားပါတယ္။ ကၽြန္ေတာ္ အားျပည့္ 

ေနခ်ိန္မွာ အဲဒီလို ဦးစားေပးကစားတ့ဲအတြက္ “အားသြန္ခြန္စိုက္ ေလ့က်င့္မႈ အျပည့္အ၀” (Total Intensity)နဲ႔ 

ကစားႏုိင္ပါတယ္။ 

 

ပိရမစ္ပံုစံနဲ႔ ကစားျခင္း 

Pyramiding 

 ေလ့က်င့္ခန္းတုိင္းကုိ ကၽြန္ေတာ္ အေလးေပါ့ေပါ့နဲ႔ စျပီး ကစားပါတယ္။ အေက်ာ့တိုင္းမွာ အေလးထပ္တုိး 

သြားပါတယ္။ ဒီလုိ တစ္ဆင့္ျပီးတစ္ဆင့္ တိုးကစားသြားျခင္းဟာ ၾကြက္သားေတြ ထိခုိက္ဒဏ္ရာရမႈကို  

ၾကိဳတင္ကာကြယ္ေပးပါတယ္။  ၾကြက္သားေတြကုိ တုိးတုိးလာတ့ဲ အေလးေတြနဲ႔ ကစားေရးကုိလည္း 

အဆင္သင့္ျဖစ္ေအာင္ လုပ္ေပးပါ့မယ္။ 
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အဓိကၾကြက္သားနဲ႔ အားစုိက္ကစားျခင္း 

Isolation 

 ကၽြန္ေတာ္ကစားတဲ့ ေလ့က်င့္ခန္းရဲ႕ အဓိကပစ္မွတ္ၾကြက္သားေတြကုိ တက္ႏိုင္သမွ်အသားေပး အမ်ားဆုံး 

အလုပ္ေပးပါတယ္။ ေဘးအကူ ၾကြက္သားေတြရဲ႕ အကူအားနဲ႔ အေလး၀န္ေတြကို္ ေရြ႕လ်ားေစတာမ်ိဳး အျဖစ္မခံပါဘူး။ 

 

အေလး၀န္ပုိေပး ကစားျခင္း 

Overload 

 ၾကြက္သားေတြ ဖြံျဖိဳးတိုးတက္ေအာင္ ေလးသည္ထက္ပိုေလးတဲ့ အေလး၀န္ေတြနဲ႔ အလုပ္ေပးရမယ္လို႔ 

ကၽြန္ေတာ္အခိုင္အမာယုံၾကည္သူ တစ္ဦးျဖစ္ပါတယ္။ တစ္ေက်ာ့ ႏွင့္ တစ္ေက်ာ့ အၾကား “နားခ်ိန္”ကိ ု

ေလွ်ာ့ေပးျခင္းဟာလည္း ၾကြက္သားကုိ ၀န္ပုိေပးတ့ဲ နည္းတစ္နည္းျဖစ္ပါတယ္။ ဒ ီ (၂)နည္းနဲ႔ကစားရင္ 

အေက်ာ့နည္းနည္းအတြက္ မ်ားမ်ားအားစိုက္ရျပီး ၾကြက္သားၾကီးထြားမႈကို ေပးပါလိမ့္မယ္။ 
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“ပထမေန႔” 

ရင္အုပ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား (နံနက္ပိုင္း) 

 ေလ့က်င့္ခန္း အေက်ာ့ အၾကိမ ္ အေလး(ေပါင္) 

၁။ ခံုေစာင္းအေႏွးမ (ဘားရွည)္ 

(Incline Barbell Press) 

၄-၅ ၈-၁၀ ၁၃၅-၄၅၅ 

၂။ ခံုေစာင္းအေႏွးမ (ဘားတ္ုိ) 

(Incline Dumbell Press) 

၄-၅ ၈-၁၀ ၁၀၀-၁၈၀ 

၃။ ပက္လက္အိပ္အေႏွးမ 

(Flat Bench Press) 

၄-၅ ၈-၁၀ ၁၃၅-၄၀၀ 



7 | P a g e                                          A u t h o r :  A u n g  A u n g  
 

လက္ေမာင္း ေနာက္သားမ်ား (ညေနပိုင္း)  

၁။ ပူလီၾကိဳးကုိ ဖိခ်ျဖင္း 

(Triceps pressdown) 

၄-၆ ၈-၁၀ ၉၀-၁၆၀ 

၂။ ပက္လက္အိပ္၊ လက္ေမာင္းဆန္႔ 

(Hying Triceps Extension) 

၄-၅ ၁၀ ၁၁၅-၂၀၅ 

၃။ ၾကိဳးလုံးကုိ ဆြဲဖိျခင္း 

(Rope Pressdown) 

၄-၅ ၁၅-၅ ၁၀၀-၁၄၀ 

 

“ဒုတိယေန႔” 

ေပါင္အတြင္းသား ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား (နံနက္ပိုင္း) 

၁။ ၀မ္းလ်ားေမွာက္ ေပါင္တြငး္ေကြး 

(Lying Leg Curl) 

၄-၅ ၁၅-၂၅ ၇၀-၁၅၀ 

၂။ တစ္ဖက္ခ်င္း ေပါင္တြငး္ေကြး 

(One-Legged Leg out) 

၄-၅ ၁၅-၂၅ ၃၀-၈၀ 

၃။ ဒူးဆန္႔ခါးကုန္းဆြဲတင္ 

(Stiff-Legged Dead Lift) 

၄-၅ ၁၀-၁၂ ၁၃၅-၄၀၅ 

 

ေပါင္ေ႐ွ႕သား ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား (ညေနပိုင္း) 

၁။ တစ္ဖက္ခ်င္း ေပါင္ဆန္႔ထုတ ္

(One-legged leg Extension) 

၇ ၄၀-၅၀ ၃၀-၅၀ 

၂။ အေလးခြ ဆြ ဲထုိင္ထ 

(Hack Squat) 

၅ ၁၅ ၉၀-၉၀၀ 

၃။ ေျခ တြန္း ဆန္႔ 

(Leg Press) 

၇ ၁၅-၂၀ ၁၈၀-၉၀၀ 

4။ ေျခစုံ ေပါင္ဆန္႔ထုတ ္

(Two-legged leg Extension) 

၄ ၂၀ ၁၇၀ 
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“တတိယေန႔” 

ပခံုးၾကြက္သား ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား (နံနက္ပိုင္း) 

၁။ ပခံုးေနာက္သား (စက္ျဖင့္ကစား) 

(Rear Delt Machine) 

၇ ၁၀-၁၅ ၉၀-၁၃၀ 

၂။ 90° ခံုေစာင္းမွီ ပခုံးေနာက္သား 

(Rear Leteral on 90° Degree Incline Bench) 

၄ ၁၀-၁၅ ၂၅-၄၀ 

၃။ ဘားတို ေဘးခြမဲ 

(Dumbell Side Lateral) 

၄ ၆၀ ၂၅ 

4။ စက္သီးၾကိဳး ေဘးတိုက္ဆြတဲင ္

(Cable Lateral Raise) 

၄ ၁၅-၂၀ ၃၅ 

 

 

 

 

လက္ေမာင္းေရွ႕သား ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား (ညေနပုိင္း) 

၁။ မက္တပ္ရပ္ လက္ေမာင္းေကြး (ဘားရွည)္ 

(Standing Barbell Chin) 

၃ ၂၀ ၉၅-၁၃၅ 

၂။ ဘယ္ညာတစ္လွည့္စီ လကေမာင္းေကြး (ဘားတိ)ု 

(Alternate Dumbell Curl) 

၃ ၈-၁၀ ၅၇-၉၀ 

၃။ စက္ ခုံေစာင္းတင္ လကေမာင္ေကြး 

(Preacher Curl Machine) 

၃ ၈-၁၀ ၆၀-၁၂၀ 
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“စတတုေၳန႔” 

ေနာက္ေက်ာေလ့က်င့္ခန္းမ်ား  

[ နံနက္ပိုင္း (သို႕မဟုတ္) ညေနပိုင္း] 

၁။ လက္က်ကုိဲင ္တန္းခုိးတက္ 

(Wide grip Chin) 

၄ ၈-၁၀ အေလးမပါ 

၂။ ပခံုေနာက္ ပူလီ ဆြဲခ် 

(Behind-the-neck-Pull-Down) 

၄ ၁၂-၁၅ ၉၀-၃၀၀ 

၃။ ေရွ႕ရင္ဘတ္ေပၚ ပူလီဆြဲခ် 

(Pull-Down-to Chest) 

၇-၈ ၁၂-၁၅ ၉၀-၃၀၀ 

4။ ခါးကုိင္း ဆြဲတင္ 

(Dead lift) 

၅-၆ ၁၂-၁၅ ၁၃၅-၃၁၅ 

အထက္ေဖာ္ၿပပါ အာဟာစားေသာက္မႈမ်ားႏွင္႔ ေလ႔က်င္႔မႈဇယား မ်ားသည္ ခ်န္ပီယံ ဖလက္စ္၀ီးွလား ၏ ေလ႔က်င္႔မႈ 
ဇယားႏွင္႕ သူ၏ အာဟာရ စားေသာက္မႈ ပံုစံ ကို စာဖတ္ပရိသတ္ အေနႏွင္႔ ဗဟုသုတ အၿဖစ္ေလ႔လာႏီုင္ေစရန ္
တင္ဆက္ေပးၿခင္း ၿဖစ္သည္။ ေဆာင္းပါး ပါအခ်က္အလက္မ်ား ကုိ အတုခိုးၿပီး  သူေလ႔က်င္႔သကဲ႔သို႔ ေလ႔က်င္႔ၿခင္း 
မၿပဳလုပ္မိပါေစႏွင္႔။ အိုလံပီယာ ေမာင္ဘြဲ႔ တစ္ခုရရိွႏီုင္ဖုိ႔ ဘယ္လို ၾကိဳးပမ္း ၊ ဘယ္လိုေလ႔က်င္႕၊ ဘယ္လိ ု
အေနအထုိင္စားေသာက္ ရသည္ ဆိုသည္ကို ဗဟုသုအေနႏွင္႔သာ ေလ႔လာႏိုင္ရန္ ရည္ရြယ္ပါသည္။ သို႔ေသာ္ 
ခ်န္ပီယံတို႔ ၏ စိတ္ဓာတ္ႏွင္႔ စည္းကမ္း လိုက္နာမႈ ေလ႔က်င္႔မႈ အေပၚမွာ အာရံုစုိက္ၿပီး နည္းၿပ ဆရာ စကားကုိ 
တေသြမတိမ္း ခံယူ တတ္မႈေတြကိုေတာ႔ ကြ်န္ေတာ္တို႔  အတုယူ သင္႔ပါတယ္။ ေနာက္တစ္ေခါက္မွာ ခ်န္ပီယံ လီေဟနီ 
၏ ကာယဗလ အားကစား ေလ႔က်င္႔မည္ လူသစ္ေလးမ်ားအေပၚ အၾကံေပးခ်က္ကို တင္ဆက္ေပးပါမယ္။ 

 
 

တင္ဆက္သူ။  ။ေအာင္ေအာင(္aungaung.aung24@gmail.com) 


	ဖလက္စ္ ၀ီွးလား၏ ကာယဗလဒႆန အပိုင္း(၂)

