
 

Mini Home Workout 1 

 

 

လွခ်င္သူမ်ားအတြက္ Mini Home Workout 

 

အ မ္   င္းအလြ ္တကူက ား   င္တ   က    ာလြတ္ က ား  ္း တြ    က ား လြ ္ အာင္     လး တြ    
 သခ်ာ   ား  း  တ ္  တ ္   က   ၁၅-မ   ္ ွ  ္း    ၁- တ္က   ၃- က္က ား  း   မ ္  

 

 

http://thaingwizard.wordpress.com/2013/10/15/mini-home-workout/
http://thaingwizard.wordpress.com/2013/10/15/mini-home-workout/


 

Mini Home Workout 2 

 

 

   ္ သာသူမ်ားအတြက္   း   ္း 
High Intensity + Low Volume (6-10 reps x 3 sets) 
  င္းအားမ်ားမ်ား  င္   - က မ္မွ ၁၀- က မ္အတြင္း ၃-  ကာ တ တ  က ား  း  ္ 

၀ သာသူမ်ားအတြက္   း   ္း 
Low Intensity + High Volume (8-12 reps x 4 sets) 
  င္းအား  ္း  ္း  င္    က မ္မွ ၁ - က မ္အတြင္း  -  ကာ တ တ  က ား  း  ္ 

လွ   းသားသူမ်ားအတြက္   း   ္း 
Medium Intensity + Medium Volume (8-10 reps x 3 sets) 
မ  တ္မလြတ္ အတ ္အသင္  အားသ  း   း  - က မ္မွ ၁၀- က မ္အတြင္း ၃-  ကာ တ တ  က ား  း  ္ 



 

Mini Home Workout 3 

 

-    ္သူ တြလ ္း ၀    းအလွတ  း  အာင္  ၀သူ တြလ ္း အ  က်   းလွ  အာင္  လွ   းသားသူ တြလ ္း တ  း   းလွ  အာင္ 
 လ က်င္ ခ ္းလ  ္ က  လ    တ  က္တြ ္း  တ ္ ်ာ    ာ္  ခ  တ    လက်င္ ခ ္း  -မ  ် း ာ အ မ္   င္းအလြ ္တကူ လ  ္   င္  တ ္  
အ  ြအ ူး က    ာ ွ   ာလ ္း မလ  အ ္   ူး      မသြား   င္သူ က  က  မမ တြအတြက္ အ ူး  မ  ားတာ    

-    ္တ  သူမ်ား  ာ ၀တ  သူမ်ား   က ား   င္  တ ္     ္တ  သူမ်ားက ားတ  အခ      ္တက္ အာင္ တတ္   င္သမွ်    ္   ္း    
အားအ   ္    က္   း က ား  း   တ ္  အ က မ္   တာ  မ်ား  ာမလ     ူး  ၀တ  သူမ်ား အ  က်  ္ က ားတ  အခ  အားမ်ားမ်ား 
   က္  ာမလ      မ ္ မ ္သြက္သြက္ က ား  း   မ ္      မ ္  အ က မ္  မ်ားမ်ား က ား  း     တာ  လ  လ မ္ မ ္  ာ   

- အမွ ္က တ ္က ္    က ား  ္း တြ အမ်ား က း  ္  က ြ ္ တာ္ကလ ္း အခ  ် ္မ တာမ    အလြ ္တကူ  -မ  ် းက   
ခ်  းလ  က္တာ       လးက  -လ  ၃-လ လာက္ တာ  က ားလ    အ င္     တ ္      မ ္  အ    ကာလ က်ာ္သြားတ   
အခ က် င္ တာ  က ား  ္းက     ္း  ္း   ာင္းလ      လ    လ မ္ မ ္       တ ္မ  ် းတ ္းက   မ   ာင္းမလ     ွ ္က ားသူမ်ားမွာ 
တ  းတက္မ    ္တ ္ သြားတတ္ ကတာမ       

လ  အ ္တာမ်ား ွ  င္ အ က   း   င္သလ   သ ခ်င္တာမ်ားလ ္း  မး   င္  တ ္  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Mini Home Workout 4 

 

 

This book is for Educational or Non-Commercial use only. 

Commercial use of this book will be at your Own Risk. 

You can download more books about Martial Arts at http://thaingwizard.wordpress.com 

If you like this book please be fun of Thaing Wizard at 

www.facebook.com/ThaingWizard 

You can discuss about Martial Arts at www.facebook.com/groups/thaingwizard 

If you want to tell about something you can contact via thaingwizard@gmail.com 
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