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ကြ်န္ေတာ္ကာယဗလကိုစတင္ေလ့က်င့္စဥ္ကတည္းကသိခ်င္တာအလြန္မ်ားခ့ဲသည္။သိလို
သည္မ်ားကိုမိမိအထင္ႀကီးေသာသူမ်ားထံဆည္းကပ္ေမးျမန္းခ့ဲသည္။သို ့ေသာ္ကြ်န္ေတာ္စိတ္
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တိုင္းက် ေက်နပ္ေသာအေျဖကိုမေပးနိုင္ခဲ့ေပ။တစ္ေယာက္္ကိုိုုေမးလ်င္တစ္မ်ိဳးႏွင့္အားမရ
ခဲ့ေပ။ေနာက္ဆံုးတြင္သိခ်င္တာမွန္သမွ်ကိုယ့္စြမ္းအားႏွင့္ကိုယ္ရွာမည္ဟုဆံုးျဖတ္လိုက္သည္။
ယခုကြ်န္ေတာ့္ဆရာေမာင္ျမန္မာေအာင္ခိုင္၀င္း၏သင္တန္းတြင္နည္းျပအျဖစ္ဆရာ့ခိုင္းေစ
ခ်က္အရလုပ္ကိုင္ခ်ိန္တြင္လည္းသင္တန္းသားမ်ား၏အေမးမ်ားကိုေျဖရသည္မွာအေမာျဖစ္
သည္။ယခုလည္းကြ် န္ေတာ္တုိ ့ဆုိက္ျဖစ္ေသာ www.myanmarfitness.com ၏ member
မ်ား၏အီးေမလ္းျဖင့္ဆက္သြယ္ေမးျမန္းခ်က္မ်ားကုိလည္းအလ်ဥ္းသင့္သလုိေျဖႀကားရသည္
မွာမလြယ္လွေပ။ထို ့ေႀကာင့္ ္  ကြ်န္ေတာ္အႏွစ္ႏွစ္အလလအပင္ပန္းခံကာစုေဆာင္းထား
ေသာကာယဗလဗဟုသုတအဆီအႏွစ္မ်ားကိုျမန္မာစာတတ္ပရိတ္သတ္အတြက္အက်ိဳးျပဳေစ
ရန္ရည္ရြယ္ကာယခုသင္ဖတ္ေနေသာ Myanmar bodybuilding manual အမည္ရိစွာအုပ္ကို
 pdf e-book အျဖစ္အခမ့ဲျဖန္ ့ေ၀လိုက္ပါသည္။ထို ့ေႀကာင့္ Myanmar bodybuilding

manual သည္ကြ် န္ေတာ္  နုိင္ဦး---119 ၏မူပုိင္စာအုပ္ျဖစ္ပါသည္။ျမန္မာ့ကာယဗလ

ေလာကတုိးတက္ေစလိုသူမည္သူမဆိုအခမဲ့ကူးယူကာျပန္လည္သင္ႀကားပို ့ခ်နိုင္ပါသည္။
ျပန္လည္ျဖန္ ့ျဖဴးနိုင္ပါသည္။သို ့ေသာ္မူရင္းကိုေတာ့လံုး၀ျပဳျပင္ျဖည့္စြက္ျခင္းခြင့္မျပဳပါ။

                                                                                       စီစဥ္တင္ဆက္သူ------

    နုိင္ဦး-----119
Email-----intensemuscle@gmail.com
www.myanmarfitness.com

http://www.myanmarfitness.com/
mailto:Email-----intensemuscle:@gmail.com
http://www.myanmarfitness.com/
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ႀကြက္သားတည္ေဆာက္မူ ့အတြက္ေထာက္အကူျပဳအေမးအေျဖမ်ား------

အေမး(1)။ ။ကြ်န္ေတာ္ကစားလ်င္တစ္ေက်ာလ်င့္ဘယ္ႏွစ္ႀကိမ္ကစား
                                        သင့္သနည္း။

အေျဖ(1)။ ။ဒါကေတာ့သင့္ရည္မွန္းခ်က္အေပၚမူတည္ပါတယ္။သင္ဟာခြန္
                                        အားႏွင့္ပါ၀ါအတြက္ကစားလိုပါက2-ႀကိမ္မ ွ6-ႀကိမ္အထိ
                                       သာကစားပါ။ႀကြက္သားမ်ားႀကီးထြားလိုပါက 8-ႀကိမ္မ ွ12
                                       ႀကိမ္ကစားျပီးႀကြက္သားသက္လံုႏွင့္ကြဲျပားေပၚလြင္လိုပါက
                                       15 ႀကိမ္မွ အႀကိမ္ 20 အတြင္းကစားပါ။သင္ထုတင္လိုပါက
                                        သင္ 8 ႀကိမ္ကိုညွစ္ကစားရေသာအေလးျဖင့္ကစားပါ။တစ္
                                       ကယ္ျဖစ္သင့္တာကေတာ့ေျခာက္ႀကိမ္ေလာက္မွာထပ္မတြန္း

နိုင္ေတာ့တဲ့အေလးကိုအေဖာ္တစ္ေယာက္ရဲ ့အကူအညီနဲ ့
ေနာက္ထပ ္2-ႀကိမ္ေလာက္ထပ္တြန္းသင့္ပါတယ္။အဲဒါဟာ
သင့္ႀကြက္သားထုတက္ေစရန္အတြက္အလြန္ပဲအေထာက္အ
ကူျပဳပါတယ္။ထုိအေလးကုိပဲမည္သူ ့အကူအညီမွမပါပဲသင္
12 ႀကိမ္တြန္းနုိင္ျပီဆုိရင္အေလးတုိးသင့္ပါျပီ။
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ႏုိင္ဦး(119) Page 5

အေမး(2)။ ။ႀကြက္သားႀကီးထြားမူအတြက္ဘယ္ႏွစ္ေက်ာ့ကစားသင့္ပါ
လဲ။

အေျဖ(2)။ ။ေသြးပူအေက်ာ့မ်ားူကိုမရည္တြက္ပဲအေလးမ်ားမ်ားျဖင့္တစ္
ေက်ာ့ကုိအားအကုန္အိတ္သြန္ဖာေမွာက္ကစား

                            ရင္လံုေလာက္ပါျပီ။ဒါေပမဲ့အဒဲီတစ္ေက်ာ့ကိုစနစ္တက်ကစား
နိုင္သူအလြန္ရွားပါတယ္။ဒါေႀကာင့္အေလးမ်ားမ်ားနဲ ့2-ေက်ာ့
3 -ေက်ာ့ကုိတတ္နိုင္သေလာက္ပံုက်ေအာင္ႀကိဳးစားကစားသင့္
ပါတယ္။အဲဒါကႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားႀကီးထြားေအာင္လွုံေဆာ္ေပး
ဖို ့လံုေလာက္ပါတယ္။ေလ့က်င့္တစ္ခုဆီကိ3ု-ေက်ာ့ထက္ပိုျပီး
ကစားတာဟာသင့္အခ်ိန္နဲ ့ႀကြက္သားမ်ားျပန္လည္အားျပည့္
ေစေသာခြန္အားမ်ားကုိျဖဳန္တးီတာနဲ တ့တူပူါပဲ။

အေမး(3)။ ။တစ္ပါတ္မာွဘယ္ႏွစ္ရက္ေလာက္ေလ့က်င့္သင့္ပါသလဲ။
အေျဖ(3)။ ။တစ္ပါတ္မွာႏွစ္ရက္မွေလးရက္ထက္ပုိျပီးမကစားသင့္ပါဘူး။

သင္ဟာတစ္ပါတ္မွာငါးရက္မွေျခာက္ရက္ေလာက္ကစားတယ္
ဆုိရင္ႀကြက္သားမ်ားအျပည့္အ၀ျပန္လည္အားျပည္နုိင္မွာမ
ဟုတ္ပါဘးူ။ျပင္းျပင္းထန္ထန္ကစားျပီးေနာက္ 48-နာရီမွ
72-နာရီေလာက္အနားေပးမွသာႀကြက္သားမ်ားအနားရျပီးအ
ျပည့္အ၀ျပန္လည္အားျပည့္နိုင္ပါတယ္။သို ့မွသာႀကြက္သား
မ်ားအလ်င္အျမန္ႀကီးထြားလာနိုင္ပါတယ္။တစ္ရက္ျခားကစား
ျခင္းကပိုေကာင္းပါတယ္။

အေမး(4)။ ။ဘယ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကႀကြက္သားထုတက္ေစရန္အ
ေထာက္အကူျပဳပါသလဲ။

အေျဖ(4)။ ။အေျခခံက်ေသာ၊ပင္ပန္းခက္ခဲေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျဖစ္တဲ့
အေလးထမ္းအျပည့္ထိုင္ထ(squat)၊ႀကမ္းျပင္ေပၚမွာခ်ထား
ေသာအေလးကိုမျခင္း(dead lift )၊ႏွင့္ရင္အုပ္ႀကြက္သားတြန္း
ျခင္း( bench press)၊တုိ ့ကိုအားျပဳကစားသင့္ပါတယ္။ဒီေလ့
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က်င့္ခန္းေတြကစနစ္တက်ဂရုတစုိက္ကစားရင္အလ်င္အျမန္
တက္ေစရန္ကူညီပါတယ္။

အေမး(5)။ ။တစ္ေက်ာ့နဲ ့တစ္ေက်ာ့ႀကားဘယ္ေလာက္ႀကာႀကာနားသင့္
                                        လဲ။
အေျဖ(5)။ ။သင္လုိသေလာက္နားနုိင္ပါတယ္။တစ္ေက်ာ့နဲ ့တစ္ေက်ာ့

အႀကားသင့္အသက္ကုိပုံမွန္ရူနုိင္သည္အထိသင္အနားယူသင့္
ပါတယ္။သာမာန္ကေတာ ့1-မိနစ္မွ 2-မိနစ္အတြင္းဆိုလံု
ေလာက္ပါတယ္။3-မိနစ္ေလာက္လည္းလိုရင္လိုနိုင္ပါတယ္။အဲ
ဒါကေတာ့သငက္စားတဲ့ေလ့က်င့္ခန္းအမ်ိဳးအစားနဲ ့ျပင္းျပင္း
ထန္ထန္ေလ့က်င့္မူ ့အေပၚမူတည္ပါတယ္။

အေမး(6)။ ။မကစားခင္ေသြးပူလုပ္သင့္ပါသလား။
အေျဖ(6)။ ။ဟုတ္ကဲ့လုံး၀လုပ္သင့္ပါတယ္။အရမ္းအေရးႀကီးပါတယ္။ဒါ

ေပမဲ့ေသြးပူကိုေတာ့ေန ့တစ္၀က္က်ိဳးေအာင္(အလြန္ႀကာ
ေအာင္)မလုပ္သင့္ပါဘူး။မကစားခင္အေလးေပါ့ေပါ့နဲ ့တစ္
ေက်ာ့၊ႏွစ္ေက်ာ့ေလာက္ေတာ့လုပ္သင့္ပါတယ္။ေသြးပူ
အေက်ာ့ေတြႀကားမွာအေႀကာေလ်ာ့သင့္ပါတယ္။

အေမး(7)။ ။တစ္ေက်ာ့နဲ ့တစ္ေက်ာ့ႀကားအေႀကာေလ်ာ့သင့္ပါသလား။
အေျဖ(7)။ ။သင့္ရဲ ့ပထမေလ့က်င့္ခန္းအေက်ာ့မ်ားႀကားမွာေတာ့အေႀကာ

ေလ်ာ့သင့္ပါတယ္။အလြန္အကြ်ံအေႀကာေလ်ာ့ျခင္းကိုေတာ့
ေရွာင္က်ဥ္သင့္ပါတယ္။ဘာျဖစ္လို ့လဲဆုိေတာ့သင္ဟဲဗီးကစား
တဲ့အခ်ိန္မွာႀကြက္သားေတြဟာညွစ္အားကုိျပင္းထန္စြာအသုံး
ျပဳရမွာမုိ ့လုိ ့ေပ်ာ့ေျပာင္းေနရန္အေရးႀကီးပါတယ္။
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အေမး(8)။ ။အိမ္မွာေလ့က်င့္ခန္းလုပ္သင့္သလား။ဒါမွမဟုတ္ gym မွာ
ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္သင့္သလား။

အေျဖ(8)။ ။ဒါကေတာ့သင့္ရဲ p့ersonal အႀကိဳက္ပါ။ဒါေပမ့ဲေမးခြန္းသံုးခု
ကုိသင့္ကုိယ္သင္ျပန္ေမးႀကည့္ပါ။
(1)။သင္အိမ္မွာဟဲဗီးကစားနိုင္မလား။
(2)။ဟဲဗီးကစားရင္သင့္ကိုကူညီမဲ့သူအိ္မ္မွာရိွလား။
(3)။အေလးမ်ားန ့ဲစက္ကိရိယာအလုံအေလာက္အိမ္မွာ

                                            ရွရိ ဲ့လား။
ဒါေတြရဲ ့အေျဖက Yes ဆိုရင္ေတာ့သင္အိမ္မွာပဲကစားပါ။
မဟုတ္ရင္ေတာ့သင့္အတြက ္ gym မွာကစားတာပိုေကာင္း
ပါတယ္။

အေမး(9)။ ။ကြ်န္ေတာ္ေလ့က်င့္ဖို ့personal trainer လိုအပ္ပါသလား။
အေျဖ(9)။ ။သင္ေလ့က်င့္ျပီးမွန္းတိုင္းမေပါက္ေတာ့ရင္သင့္အတြက္

   personal trainer လိုအပ္ပါတယ္။

အေမး(10)။ ။ႀကြက္သားထုတင္ဖုိ ့အတြက္ဘယ္ supplement ေတြသုံး
သင့္ပါသလဲ။

အေျဖ(10)။ ။သင့္ရဲ ့အစားအေသာက္အာဟာရေတြဟာလုံေလာက္ရင္သင့္
အတြက ္supplement ဆုိတာမလိ္ုပါဘူး။ဒါေပမဲ့လူအမ်ားစုက
ေတာ့အာဟာရကိုေရြးခ်ယ္မစားေသာက္တတ္ပါဘူးဗ်ာ။
supplement ေရြးေတာ့မယ္ဆိုရင ္whey protein, casein
protein , creatine , multivitamins and minerals ,
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vitamin c, vitamin e and zinc ေတြကိုသာေရြး၀ယ္ပါ။အဲဒါ
ေတြကအေကာင္းဆုံးေသာ supplement ေတြပါဘဲ။

အေမး(11)။ ။လူအေတာ္မ်ားမ်ားက creatine ကုိအတိုင္းထက္အလြန္ခ်ီး
မြမ္းႀကတယ္။အဲဒါကညြန္းသေလာက္ေရာေကာင္းပါသလား။

အေျဖ(11)။ ။ဟုတ္ပါတယ္။ေကာင္းပါတယ္။ဘယ္ေလာက္ေကာင္းလဲဆို
ရင္သ ူေ့ကာင္းေႀကာင္းေျပာရင္က်မ္းတစ္ေဆာင္ေပတစ္ဖြ ဲ့
ျဖစ္သြားနိင္ပါတယ္။ creatine ကႀကြက္သားဆဲလ္ေတြထဲမွာ
စြမ္းအင္ထုတ္လုပ္မူကိုတိုးျမွင့္ေပးတဲ့အတြက္သင္ဟာအေလး
မ်ားမ်ားနဲ ့အခ်ိန္ႀကာႀကာကစားနိုင္ရန္အကူအညီေပးပါတယ္။
အေလးမ်ားမ်ားနဲ က့စားနိုင္ျခင္းဟာႀကြက္သားအမ်ွင္မ်ားမ်ား
ကုိႀကီးထြားဖုိ ့လွဳံေဆာ္ေပးပါတယ္။ျပီးေတာ့ႀကြက္သားဆဲလ္
ေတြထဲကုိအရည္စုပ္ယူမူအားေကာင္းေစေသာေႀကာင့္သင့္
ႀကီးထြားမူ ့ကုိအေထာက္အကူျပဳပါတယ္။

အေမး(12)။ ။ဘယ္အမ်ိဳးအစားပရိုတိန္းေတြဟာသံုးရန္အေကာင္းဆံုးလဲ။
အေျဖ(12)။ ။ပရိုတိန္းေတြထဲမွာဘယ္ဟာကေကာင္းဆံုးရယ္လို ့ေတာ့မရွိ

ပါဘူး။အားလုံးဟာသူ ့ဇီ၀တန္ဖုိး( biological value)နဲ ့သူ
ရိွပါတယ္။အသံုးမ်ားတာေတြကိုအက်ဥ္းခ်ဳပ္ေဖာ္ျပေပး

                                      လုိက္ပါတယ္။
Whey protein isolated -----170
Whey protein concentrated ----104
Egg protein -----100
Milk protein -----100
Whey and casein -----85
Beef protein ----- 75
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အေမး(13)။ ။ဘယ္အခ်ိန္မွာ ပရုိတိန္းေဖ်ာ္ရည္ေတြကုိေသာက္သင့္လဲ။
အေျဖ(13)။ ။ပရုိတိန္းေဖ်ာရ္ည္( protein shake )ေတြ၊အထူးသျဖင္ ့whey

Protein ကုိမကစားမီွနာရီ၀က္ႏွင့္ကစားျပီးတစ္နာရီအတြင္း
ေသာက္နုိင္ပါတယ္။သင္အိပ္ေနစဥ္မွာပ်က္စီးသြားေသာႀကြက္
သားဆဲလ္ေတြကုိျပန္လည္တည္ေဆာက္ဖုိ ့အတြက္တျဖည္း
ျဖည္းေက်ညက္ကာအမုိင္နိုဓါတ္မ်ားထုတ္ေပးေသာcasein
Protein ကုိသင္အိပ္ရာမ၀င္မွီေသာက္သင့္ပါတယ္။သင့္နား
ရက္ေတြမွာေတာ ့whey Protein ကိုအခ်ိန္မေရြးေသာက္သင့္
ပါတယ္။

အေမး(14)။ ။မအိပ္ခင္တစ္ခုခုစားသင့္ပါသလား။
အေျဖ(14)။ ။အိပ္ရာမ၀င္မွီသင္ဘာကိုမွမစားသင့္ပါဘူး။ဘာျဖစ္လို ့လဲဆို

ေတာ့အဲဒါေတြကသင့္ကိုႏွစ္ႏွစ္ျခိဳက္ျခိဳက္အိပ္ဖုိ ့ေပးမွာမဟုတ္
ပါဘူး။အထူးသျဖင့္ကာဗိုဟိုက္ဒရိတ္ေတြဆိုရင္ေပါ့။သင့္အိပ္
ေရး၀၀အိပ္နိုင္ဖို ့အေႏွာက္အယွက္ကင္းကင္းအိပ္နိုင္ဖို ့အ
တြက္ casein protein ေသာက္သင့္ပါတယ္။

အေမး(15)။ ။ကုန္ခမ္းသြားေသာအားအင္ေတြအျမန္ျပန္ျပည့္ဖုိ ့နဲ ့ထုတက္
 ဖုိ ့ဘာလုပ္သင့္သလဲ။

အေျဖ(15)။ ။ဒါဆုိရင္ေတာ့သင္ကစားျပီးျပီးခ်င္း creatine ကုိေသာက္ျပီး၊
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မိနစ ္40 ေလာက္အတြင္းမွာ whey protein ကုိေသာက္ပါ။
ျပီးရင္အာဟာရတန္ဖိုးျမင့္တဲ့အစားတစ္ခုခုကုိစားပါ။ဗိုက္တာ
မင္ေတြအေနနဲ ့ေတာ့ဗိုက္တာမင္စီနဲ ့အီးကအေကာင္းဆံုးပါ။

အေမး(16)။ ။ကစားေနခ်ိန္မွာခါးပတ္ ပတ္ထားသင့္ပါသလား။
အေျဖ(16)။ ။လူအခ်ိဳ ့ကေတာ့ခါးပတ္ ပတ္ျပီးကစားတာကုိအရမ္းႀကိဳက္

ေပမ့ဲတစ္ခ်ိဳ က့ေတာခ့ါးပတ္ေႀကာင့္လုံး၀မကစား
                                      တတ္ေတာ့ဘူး။ကြ်န္ေတာ္အႀကံျပဳခ်င္တာကေတာေ့အာက္ပိုင္း

ထုိင္ျခင္း၊ဘားရွည္ခါးကုိင္းဆြဲတင္ျခင္း၊ဘားရွည္ဆုံတြန္းျခင္း၊
ႏွင့္ႀကမ္းျပင္မွာခ်ထားေသာအေလးကုိဆဲြတင္ျခင္းစတဲ့ေလ့
က်င့္ခန္းေတြျပဳလုပ္ရင္ေတာ့ခါးပတ္ ပတ္ထားသင့္ပါတယ္။

အေမး(17)။ ။ကစားေနစဥ္မွာလက္အိတ္၀တ္ထားသင့္ပါသလား။
အေျဖ(17)။ ။လံုး၀၀တ္ဖို ့မလိုအပ္ပါဘူး။ဒါကလူတစ္ေယာက္ျခင္းရ ဲ့အ

ႀကိဳက္နဲ ့ဆုိင္ပါတယ္။လူတစ္ခ်ိဳကေတာ့လက္အိတ္၀တ္ျခင္း
ဟာေကာင္းတယ္လို ့ေျပာျပီးတစ္ခ်ိဳ ့ကေတာ့မေကာင္းဘူးလို ့
ေျပာမွာပါ။ဒါေႀကာင့္သင္ကစားဖုိ ့ေကာင္းရန္ႀကိဳက္သလုိေရြး

                                      ခ်ယ္ပါ။
အေမး(18)။ ။ခြန္အားအတြက္ဘယ္ႏွစ္ႀကိမ္ကစားသင့္ပါသလဲ။
အေျဖ(18)။ ။ကြ်န္ေတာ္ေျပာခဲ့ျပီသလိုပါဘဲခြန္အားကိုေလ့က်င့္ခ်င္ရင္

ေတာ့အေလးမ်ားမ်ားနဲ ့အႀကိမ္နဲနဲ ကစားသင့္ပါတယ္။
2-ႀကိမ္မွ 6-ႀကိမ္အတြင္းကစားပါ။
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အေမး(19)။ ။ကြ် န္ေတာ့္၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သားေတြကုိေပၚလြင္ေအာင္ဘယ္လုိ
ေလ့က်င့္သင့္ပါသလဲ။

အေျဖ(19)။ ။သင့္ႀကြက္သားေတြေပၚလြင္ထင္ရွားေအာင္အဓိက ကေတာ့
သင္စားေသာက္တဲ့အာဟာရေတြထဲမွာပါတဲ့ကယ္လုိရီတန္ဖုိး
ျမင့္တဲ့ကိတ္၊ဆိုဒါ၊ပီဇာ စတာေတြကိုေရွာင္ႀကဥ္သင့္ပါတယ္။
ေလ့က်င့္ခန္းေတြအေနနဲ ့ကေတာ့သံုးမ်ိဳးဆက္တိုက ္tri sets
ကစားသင့္ပါတယ္။အိပ္ထမတင္ 1ေက်ာ့15 ႀကိမ္ျပီးျပီးခ်င္း
တန္းခုိေျခေျမွာက္ 1ေက်ာ့ 15ႀကိမ္ ျပီးရင္ပက္လက္အပ္ိေျခ
ေျမွာက္ 1ေက်ာ 15ႀကိမ္ ကုိဆက္တုိက္ကစားပါ။တစ္မ်ိဳးနဲ ့
တစ္မ်ိဳးႀကား 20 seconds သာနားခ်ိန္ယူပါ။

အေမး(20)။ ။အမ်ိဳးသမီးေတြေရာအေလးႏွင့္ေလ့က်င့္သင့္ပါသလား။
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အေျဖ(20)။ ။ဟုတ္ကဲ့အမိ်ဳးသမီးေတြအားလံုးအေလးႏွင့္ေလ့က်င့္သင့္ပါ
တယ္။အေလးႏွင့္ေလ့က်င့္ျခင္္းဟာသူတုိ အ့တြက္ကုိယ္အ
ေလးခ်ိန္ခ်ရာမွာအေထာက္အကူျပဳပါတယ္။ျပီးေတာ့က်န္းမာ
သန္စြမ္းေစပါတယ္။ဒါေပမဲ့အမ်ိဳးသမီးအမ်ားစုကေတာ့သူတို ့
အေလးႏွင့္ေလ့က်င့္ရင္အမ်ိဳးသားမ်ားလုိႀကြက္သားေတြထြက္
လာမွာကုိစုိးရြံ ့ႀကပါတယ္။အဲဒီအယူအဆမွားပါတယ္။သူမတုိ ့
မွာအမ်ိဳးသားေတြလုိႀကြက္သားေတြတည္ေဆာက္ဖုိ ့အတြက္
တက္စတုိစတီရုန္းလို ့ေခၚတဲ့ဟုိမုန္းဓါတ္အလံုအေလာက္မရွိပါ
ဘူး။အေလးမ်ားႏွင့္ေလ့က်င့္ျခင္းဟာအမ်ိဳးသားမ်ားသာမက၊
အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ပါအေကာင္းဆံဳးေသာေလ့က်င့္ခန္း
တစ္မ်ိဳးပါ။
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အေမး(21)။ ။ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ရာမွာတစ္ႀကိမ္ႏွင့္တစ္ႀကိ္မ္ကိုဘယ္ေလာက္
ျမန္ျမန္လုပ္သင့္သလဲ။

အေျဖ(21)။ ။သင္ေလ့က်င့္ရာမွာသင့္ႀကြက္သားေတြလံွဳေဆာ္မူရဖုိ ့ကအဓိ
ကအေရးႀကီးတာပါ။တစ္ႀကိမ္ႏွင့္တစ္ႀကိမ္ကိုအရွိန္သံုးျပီးျမန္
ျမန္မကစားသင့္ပါဘူး။ျဖည္းျဖည္းခ်င္းညွစ္ကစားသင့္ပါတယ္။
ဥပမာရင္အတုြန္းသည္ဆိုႀကပါစုိ ့။အေလးကုိရင္ဘတ္ေပၚခ်ရင္
4-seconds ေလာက္ႀကာေအာင္ညွစ္ဆင္းျပီး၊အေပၚမွာ1  -
Second ေလာက္ႀကာေအာင္ထန္ိးထားျပီး၊ျပန္တြန္းတင္ရင္
2-seconds ေလာက္ႀကာေအာင္တြန္းတင္သင့္ပါတယ္။သင့္ခံ
နိုင္ရည္ေပၚမူတည္ျပီးေတာ့အခ်ိန္ကိုအတုိးအေလ်ာ့လုပ္ကစား
ပါ။

အေမး(22)။ ။ႀကီးမားေတာင့္တင္းတဲ့ေပါင္ႀကြက္သားေတြရဖုိ ့ဘယ္လုိေလ့
က်င့္သင့္ပါသလဲ။

အေျဖ(22)။ ။ဒါဆိုရင္ေတာ့သင္ဟာေပါင္ေရွ ့ကန္စက(္leg extension)ကုိ
ေမ့ထားလိုက္ပါ။ျပီးရင္အေလးထမ္းအျပည့္ထိုင္ထကိုပံုက်

ေအာင္ဘယ္လိုကစားရမယ္ဆုိတာေလ့လာသင္ယူပါ။အေလးထမ္း
အျပည့္ထုိင္ထ(squat) ဆုိတာကေတာ့ေပါင္ႀကြက္သားေတြထုတင္ဖုိ ့
အတြက္ေတာ့ဘုရင္တစ္ဆူပါဘဲ။သူကပက္လက္အိပ္ေပါင္ကန္(leg
press)ထက္အမ်ားႀကီးသာပါတယ္။သာမာန္ကစားနည္းနဲ ့သာမဟုတ္
ဘဲဆူပါဆက္ကစားနည္းနဲ ့ပါေလ့က်င့္သင့္ပါတယ္။ squat ကုိဟဲဗီးက
စားပါ။သင္လိုခ်င္တဲ့ေပါင္ေတြမႀကာမွီရရိွမွာပါ။
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အေမး(23)။ ။ႀကြက္သားထုတင္ေနတဲ့အခ်ိန္မွာအဆီခ်ေလ့က်င့္ခန္း
(cardio )ေတြလုပ္သင့္ပါသလား။

အေျဖ(23)။ ။ထုတင္ေနတဲ့အခ်ိန္မွာအခ်ိဳ ့ေသာအဆီခ်ေလ့က်င့္ခန္းေတြ
ျပဳလုပ္ျခင္းဟာအကိ်ဳးရိွပါတယ္။ဒါေပမ့ဲအဲဒါကိုအလြန္အကြ်ံမ
လုပ္သင့္ပါဘးူ။ကစားျပီးဆယ္မိနစ္မွမိနစ္ႏွစ္ဆယ္ေလာက္
ေနရာမေရြ စ့ကဘ္ီးစီးျခင္းမ်ိဳ းေလာက္ေတာလ့ုပ္လို ့ရပါတယ္။

အေမး(24)။ ။ကစားခ်ိန္တစ္ခ်ိန္မွာႀကြက္သားအစိတ္အပိုင္းဘယ္ႏွစ္မိ်ဳး
ေလာက္ေလ့က်င့္လုိ ့ရပါသလဲ။

အေျဖ(24)။ ။ကစားခ်ိန္တစ္ခ်ိန္မွာႀကြက္သားအစိတ္အပုိင္းႏွစ္ခုေလာက္ကို
အာရံုစုိက္ျပီးအားသြန္ခြန္စုိက္ကစားသင့္ပါတယ္။3-4 မ်ိဳးကစား
ျခင္းကေလ့က်င့္မူလြန္ကဲျခင္း(overtraining )ကုိဦးတည္သြား
ေစပါတယ္။

အေမး(25)။ ။ပရိုဂရမ္ေတြကိုအေျပာင္းအလဲလုပ္ျပီးကစားသင့္ပါသလား။
အေျဖ(25)။ ။ဟုတ္ကဲ့ေလ့က်င္နည္းပရိုဂရမ္ေတြကိုရွစ္ပါတ္မွဆယ့္ႏွစ္ပါတ္

ႀကာတိုင္းေျပာင္းလကဲစားသင့္ပါတယ္။ဒါမွကစားရာမွာျငီးေငြ ့
ျခင္းမျဖစ္ေတာ့ဘဲပိုမိုအာရံုစိုက္ကစားနိုင္လာပါလိမ့္မယ္။ျပီး
ေတာ့ႀကြက္သားကိုေထာင္စံုေအာင္ေလ့က်င့္နိုင္ပါလိမ့္မယ္။
ပိုျပီးေကာင္းတဲ့ရလာဒ္ေတြလည္းရလာနုိင္ပါတယ္။

အေမး(26)။ ။ဘယ္အခ်ိန္မွာအေလးတိုးကစားသင့္ပါသလဲ။
အေျဖ(26)။ ။ႀကြက္သားႀကီးထြားဖုိ ့အတြက္8 -ႀကိမ္မွ 12ႀကိမ္အတြင္းက

စားသင့္ပါတယ္။သင္ဟာ12-ႀကိမ္ထက္ပိုျပီးကစားနုိင္တယ္ဆို
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ရင္ေတာ့အေလးတုိးသင့္ပါျပီ။ဘယ္ေလာက္တုိးရမလဲဆိုေတာ့
သင္ရွစ္ႀကိမ္ကိုညွစ္တြန္းရတဲ့အေလးကိုတိုးသင့္ပါတယ္။

အေမး(27)။ ။ႀကြက္သားညွစ္အားႏွင့္ကစားျခင္း(intensity )ဆိုတာဘာလဲ။

အေျဖ(27)။ ။ႀကြက္သားညွစ္အားႏွင့္ကစားျခင္း(intensity )ဆိုတာသင္
အားသြန္ခြန္စုိက္အိတ္သြန္ဖာေမွာက္ကစားျခင္းကုိဆုိလုိတာပါ။
ဥပမာ၊သင္ေျခာက္ႀကိမ္သာကစားနိုင္ေသာအေလးကိုရွစ္ႀကိမ္
ေလာက္ရေအာင္အားအကုန္ညွစ္ကစားျခင္းကိုဆိုလိုတာပါ။
ႀကြက္သားမ်ားႀကီးထြားေအာင္အေလးမ်ားမ်ားနဲ ျ့ပင္းျပင္းထန္
ထန္ညွစ္ကစားမွရမွာပါ။ဒါေပမ့ဲ intensity ႏွင့္ကစားပါကသင္
အေက်ာ့မ်ားမ်ားကစားနုိင္မွာမဟုတ္ပါဘူး။ကစားခဲ့ရင္လည္း
Overtraining ျဖစ္သြားမွာပါ။ဒါ့ေႀကာင့္တစ္ေက်ာ့၊ႏွစ္ေက်ာ့ကို
သာ intensity ႏွင့္ကစားသင့္ပါတယ္။
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အေမး(28)။ ။ပေလြရုိးလုိျဖစ္ေနတဲ့ေျခသလုံးေတြႀကီးလာေအာင္ဘယ္လုိ
လုပရ္မလဲ။

အေျဖ(28)။ ။အဓိကကေတာ့သင္ေျခသလံုးေလ့က်င့္တ့ဲအခါတိုင္းမွာအ
ႀကိမ္တုိင္းမွာတစ္၀က္တစ္ပ်က္မကစားဘအဲဆံုးထိဆန္ ့ျပီး
ညွစ္ကစားပါ။သင္တစ္ျခားႀကြက္သားေတြေလ့က်င့္ျပီးမွေျခသ
လုံးကုိျဖစ္သလုိအျမန္ေလ့က်င့္တာမ်ိဳးမလုပ္ပါနဲ ့။ေျခသလုံးကုိ
အားလုံးထက္အရင္အေလးမ်ားမ်ားနဲ စ့နစ္တက်ဦးစားေပးက
စားပါ။ဒါဆိုသင္လိုခ်င္တဲ့ေျခသလံဳးမ်ိဳးမႀကာမွီရလာမွာပါ။

အေမး(29)။ ။ႀကြက္သားမ်ားျပန္လည္အားျပည့္ဖုိ ့အခ်ိန္ဘယ္ေလာက္လုိ
ပါသလဲ။

အေျဖ(29)။ ။ျပင္းျပင္းထန္ထန္ေလ့က်င့္ျပီးေနာက္ႀကြက္သားမ်ားျပန္လည္
အားျပည့္ေစရန ္48-နာရီမ ွ72-နာရီေလာက္လိုအပ္ပါတယ္။
သင့္ႀကြက္သားမ်ားသားမကသင့္ပင္မအာရံုေႀကာစနစ္လည္း
ျပန္လည္အားျပည္ဖုိ ့လိုအပ္ပါတယ္။ဒါ့ေႀကာင့္သင့္ေလ့က်င္မူ ့
သက္တမ္းႏွင့္အေတြ ့အႀကံဳကုိမူတည္ျပီးသင့္ေတာ္သလုိအ
နားယူပါ။

အေမး(30)။ ။ဘယ္အခ်ိန္ကေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ရန္အေကာင္းဆံုးလဲ။
အေျဖ(30)။ ။သင္အိပ္ရာကထျပီးေနာက2္-နာရီမ ွ3-နာရီအတြင္းေလ့

က်င့္တာအေကာင္းဆံုးပါပဲ။အဲဒီအခ်ိန္မွာသင့္ရဲ ့ဟိုမုနး္ထုတ္
လုပ္မူကအမ်ားဆံုးအေနအထားမွာရွိပါတယ္။အခ်ိန္တို္င္းက
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ႏုိင္ဦး(119) Page 17

ေလ့က်င့္ရန္သင္ေလ်ာ္ပါတယ္။အဓိကကေတာ့သင့္ရဲ ့တစ္ေန ့
တာအခ်ိန္ဇယားအေပၚမူတည္ပါတယ္။

အေမး(31)။ ။တစ္ေန ့ကုိပရုိတိနး္ဘယ္ေလာက္စားသုံးသင့္ပါသလဲ။

အေျဖ(31)။ ။သင္ထင္သေလာက္အမ်ားႀကီးမစားသင့္ပါဘူး။သာမာန္ထက္
ပိုစားရင္ဘဲလံုေလာက္ပါျပီ။သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္ကို
အသားတစ္ဒသမငါးဂရမ္နွန္းစားသင့္ပါတယ္။သင္ပုိႀကီးခ်င္ရင္
ေတာႏွ့စ္ဂရမ္ႏွန္းစားပါ။

အေမး(32)။ ။creatine ကိုဘယ္လုိသုံးသင့္ပါသလဲ။
အေျဖ(32)။ ။လူတစ္ခ်ိဳ ့ကေတာc့reatine သုံးျခင္းကုိမလုိအပ္ဘူးလို ့ဆိုပါ

တယ္။ဒါေပမဲ့ကြ်န္ေတာ္ကေတာc့reatineကုိတစ္ခါသံုးလ်င္5-
ဂရမ္ 4-ခါစုစုေပါင္း 20-ဂရမ္သံုးသင့္ပါတယ္။ကစားျပီးျပီးခ်င္း
တစ္ေခါက္ေတာ့သံုးျဖစ္ေအာင္သုံးပါ။ရွစ္ပါတ္ေလာက္ကိုဒီအ
ညြန္းအတိုင္းသံုးပါ။

အေမး(33)။ ။ gym ကုိမသြားခ်င္ေအာင္ပ်င္းတဲ့စိတ္ကုိဘယ္လုိလုပ္ရမလဲ။

အေျဖ(33)။ ။သင့္ကု ိgym ေရာက္ေအာင္လုပ္နုိင္တာသင္ကိုတိုင္ပါပဲ။တစ္
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ခါတစ္ေလေတာလ့ည္းပ်င္းတတ္ပါတယ္။အဒီဲလုိျဖစ္လာရင္
စိတ္ထဲမွာျဖစ္ခ်င္တဲ့ေဘာ္ဒီကိုျမင္ႀကည့္စမ္းပါ။ခဏေလာက္အ
ပင္ပန္းခံျပီးရင္သင္ရလာမဲ့အက်ိဳးဆက္ကိုစဥ္းစားျပီးကစားျဖစ္
ေအာင္ကစားလိုက္ပါ။

အေမး(34)။ ။အျမဲတမ္းတက္ႀကြေနေအာင္ဘယ္လုိႀကိဳးစားရမလဲ။
အေမး(34)။ ။သင္တန္းမွာသင္ဘာေတြလုပ္ခဲတ့ယ္ဆုိတာေတြကုိေရးမွတ္

တဲ့အက်င့္လုပ္ပါ။ဥပမာ-အေလး၊အႀကိမ္၊အေက်ာ့၊နားခ်ိန္စ
သည္တုိ ့ကုိေရးမွတ္ပါ။ျပီးေတာ့သင္ေလ့က်င့္ေနတဲ့ပရုိဂရမ္
ကိုႏွစ္လတစ္ခါေလာက္ေျပာင္းျပီးကစားပါ။သင့္ေဘာ္ဒီကိုအ
ခ်ိန္ဘယ္ေလာက္ႀကာရင္ဘယ္ေလာက္ျဖစ္ေအာင္လုပ္မယ္လို ့
ရည္မွန္းခ်က္ထားျပီး ျဖစ္ေအာင္ႀကိဳးစားမယ္လုိ ့စိတ္ထား
ႀကည့္ပါ။သင္တစ္ေရးနုိးေတာင္တက္ႀကြေနလိမ့္မယ္။

အေမး(35)။ ။ကစားမဲ့ရက္မွာအရမ္းျပင္းေနရင္သြားျပီးေလ့က်င့္သင့္ပါ
သလား။

အေမး(35)။ ။ဟာ---အဲဒါဆိုရင္ေတာ့လံုး၀မသြားသင့္ပါဘူး။ေလ့က်င့္ရင္
100%စိတ္ပါ၀င္စားမွကစားပါ။မဟုတ္ရင္ေတာ့ဘာမွထူးမွာ
မဟုတ္ပါဘူး။ျပီးေတာ့ဒဏ္ရာရနိုင္ေခ်ပိုမ်ားပါတယ္။ဖ်ားနာေန
ခ်င္သလုိျဖစ္ေနရင္လည္းမကစားတာအေကာင္းဆံုးပါ။

အေမး(36)။ ။ေလ့က်င္ေရးဒိုင္ယာရီထားသင့္ပါသလား။
အေမး(36)။ ။လုံး၀ဥသုံထားသင့္ပါတယ္။ဒါမွသင္တုိးတက္မူသုိ ့မဟုတ္

ဆုတ္ယုတ္မူကိုသိရမွာပါ။6-ထပ္ကြမ္းေမာင္အိုလံပီယာဒိုရီ
ယံရိတ္ဟာေလက့်င့္ေရးဒိုင္ယာရီထားသူပါ။ယေန ့ေခတ္နာ
မည္ေက်ာ္ကာယဗလခ်န္ပီယံအားလံုးဟာေလ့က်င့္ေရးဒိုင္ယာ
ရီထားႀကပါတယ္။ဒါေႀကာင့္သင္လည္းထားသင့္ပါတယ္။

အေမး(37)။ ။ႀကြက္သားမ်ားတုိးတက္မူရလာေအာင္ေလ့က်င့္နည္းသေဘာ
တရားေတြေျပာင္းသင့္ပါသလား။ဘယ္လုိသေဘာတရားေတြ
သုံးသင့္ပါသလဲ။
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အေမး(37)။ ။ဟုတ္ကဲ့ေျပာင္းသင့္ပါတယ္။ဆရာႀကီးဂိ်ဳး၀ီဒါရ ့ဲႀကိဳတင္အ
လုပ္ေပးမူသေဘာတရား(pre exhaust) ႏွင့္ဆူပါဆက္(super
Sets )ေလ့က်င့္မူသေဘာတရားတို ့ကိုသုံးသင့္ပါတယ္။ေနာက္
ျပီးသင္ကစားတဲ ့အေလးေတြ၊အႀကိမ္၊အေက်ာ့ေတြကိုအတိုးအ
ေလ်ာ့လုပ္ျပီးကစားလုိ ့ရပါတယ္။အဲဒါေတြကသင့္ႀကြက္သား
ေတြကုိပုိမုိလွံဳေဆာ္ေပးျပီးႀကီးထြားမူကုိအေထာက္အကူျပဳပါ
လိမ့္မယ္။

အေမး(38)။ ။ကစားေနပါလ်က္လူမမာပုံေပါက္ေနတဲ့အသားအေရေတြကို
စိုျပည္လာေအာင္ဘယ္လိုလုပ္သင့္ပါသလဲ။

အေျဖ(38)။ ။အာဟာရျပည့္၀တဲ့အစားအစာေတြနဲ ့ဗိုက္တာမင္ေတြကိုစား
ပါ။ဗိုက္တာမင္စီ၊ဗိုက္တာမင္အီးနဲ ့ဇင့္ဓါတ္ေတြပါေအာင္စား
ပါ။ဒါဆိုရင္စိုိုျပည္လာပါလိမ့္မယ္။

အေမး(39)။ ။gym ထဲမွာအခ်ိန္ေတြျဖဳန္းေနမိတယ္ဗ်ာ။ဘာလုပရ္မလဲ။
အေမး(39)။ ။gym ဆုိတာသင့္က်န္းမာေရးသို ့မဟုတ္သင့္ေဘာ္ဒီကို

ေကာင္းသထက္ေကာင္းေအာင္ေလ့က်င့္တ့ဲေနရာတစ္ခုပါ။
အဲဒီကုိသြားရင္တန္ဖုိးရိွိတဲ့အခ်ိန္ေတြကုိဆယ္ေက်ာ္သက္
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ေကာင္မေလးေတြလိုမလိုအပ္တဲ့အပိုစကားေတြကိုေျပာျပီး
ျဖဳန္းမျပစ္သင့္ပါဘူး။အဲဒီလိုေျပာေလ့ရိွတဲ့သူေတြကုိလည္း
ေရွာင္ရွားသင့္ပါတယ္။ခင္ဗ်ားသတိထားႀကည့္ပါ။သူတို ့ေတြ
ဟာဘာကိုမွျဖစ္ေျမာက္ေအာင္မလုပ္နိုင္တဲ့သူေတြပါ။သူမ်ား
ေတြကိုေ၀ဖန္ရင္းန ဲအ့ခ်ိန္ျဖဳန္းေနတ့ဲသူေတြပါ။`

အေမး(40)။ ။ဖရီး၀ိတေ္တြနဲ က့စားတာေကာင္းလား။စက္နဲ က့စားတာ
ေကာင္းလား။

အေျဖ(40)။ ။ႏွစ္မ်ိဳးစလံုးေကာင္းပါတယ္။ဒါေပမဲ့ဖရီး၀ိတ္ေတြကတစ္ကုိယ္
လံုးရဲ ့ထုထည္နဲ ့သန္စြမ္းမူအတြက္အေကာင္းဆံုးပါ။ျပီးေတာ့
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အေလးမ်ားမ်ားနဲ ့ဖရီးကစားျခင္းဟာႀကြက္သားအမွ်င္မ်ားကို
ပုိျပီးလွံဳေဆာ္ေပးတဲ့အတြက္ႀကီးထြားဖုိ ့အတြက္ပုိျပီးထိေရာက္

                            မူရွိပါတယ္။စကေ္တြကိုေတာ့ဖရီး၀ိတ္ေတြနဲဟဲဗီးမကစားမွီ
အရင္ေသြးပအူေနနဲ ့ကစားပါ။သို ့မဟုတ္သင္ဒဏ္ရာရေနတဲ ့
အခါမွာစက္နဲ ့ေလ့က်င္ျခင္းဟာပိုေကာင္းပါတယ္။ေမာင္အိုလံ
ပီယာ8-ထပ္ကြမ္းရြန္နီကုိလ္းမင္းဟာဖရီး၀ိတ္ႏွင့္သာေလ့
က်င့္တတ္သူျဖစ္ပါတယ္။

အေမး(41)။ ။အလ်င္အျမန္ထုတက္ဖို ့တစ္ေန ့ကိုအိပ္ခ်ိန္ဘယ္ေလာက္လို
အပ္ပါသလဲ။

အေျဖ(41)။ ။အလ်င္အျမန္ထုတက္ဖုိ ့ဆုိရင္တစ္ေန ့ကုိအနဲဆုံး၈-နာရီမွ
10-နာရီအိပ္သင့္ပါတယ္။ညဖက္မွာလိုအပ္တ့ဲအိပ္ေရးအလံုအ
ေလာက္မရဘူးဆုိရင္ေန ့လည္ဖက္မွာတစ္ေရးေလာက္အိပ္ျဖစ္
ေအာင္အိပ္လုိက္ပါ။

အေမး(42)။ ။သဘာ၀အတိုင္းတက္စတိုစတီရုန္းအထြက္ႏွဳန္းေကာင္း
ေအာင္ဘယ္လုိလုပ္ရမလဲ။

အေျဖ(42)။ ။ဇင့္နဲ ့မဂနီစီယမ္ပါ၀င္တဲ ့ZMA လုိ ့ေခၚတဲေဆးကိုညအိပ္ရာ
၀င္ခါနီးေသာက္ပါ။ကစားရာမွာ5-ႀကိမ္ကိုအေလးမ်ားမ်ားနဲ ့
5-ေက်ာ့ကစားပါ။အားအကုန္ကစားပါ။အိပ္ေရး၀၀အိပ္ပါ။

အေမး(43)။ ။အခ်ိဳ ့ေသာႀကြက္သားေတြနာက်င္ကိုက္ခဲေနရင္ကစားသင့္
ပါသလား။

အေျဖ(43)။ ။လံုး၀မကစားသင့္ပါဘူး။ႀကြက္သားေတြကိုက္ခဲေနတာဟာ
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သင္လုံလံုေလာက္ေလာက္အနားမေပးေသးဘူးဆိုတာကိုသင့္
ႀကြက္သားေတြကသင့္ကုိသတိေပးေနတာပါ။သင္ေနာက္ထပ္
တစ္ရက္သုိ ့မဟုတ္ႏွစ္ရက္ေလာက္ထပ္နားလုိက္ပါ။အကယ္
လို ့သင္ေပါင္ကစားတဲ့ေန ့မွာသင့္ရင္အုပ္ႀကြက္သားေတြနာ
က်င္ေနရင္ေတာ့သင့္တစ္ကိုယ္လံုးဟာအားျပန္မျပည့္ေသးပါ
ဘူး။ျမျဲမဲမွတ္ထားပါ။ႀကြက္သားတုိ ့မည္သည္ကစားခ်ိန္မွာလုံး
၀မႀကီးထြားဘဲလုံလုံေလာက္ေလာက္အနားယူခ်ိန္မွာသာႀကီး
ထြားေလ့ရွိတာပါ။သင္ပထမေန ့ေလ့က်င္ျပီးေနာက္ေန ့အျခား
ႀကြက္သားအုပ္စုကိုေလ့က်င့္ဖို ့အားအျပည့္ရိွမွသာသင္တန္း
ကုိသြားသင့္ပါတယ္။

အေမး(44)။ ။ႀကြက္သားေတြတည္ေဆာက္ဖုိ ့အေကာင္းဆုံးနည္းလမ္းေတြ
ကိုေျပာျပေပးပါ။

အေျဖ(44)။ ။ႀကြက္သားေတြတည္ေဆာက္ဖုိ ့အေကာင္းဆုံးနည္းလမ္းေတြ
ကေတာသ့င္ပထမအေနန ဲပ့ရုိဂရမ္ေကာင္းေကာင္းကုိနား
လည္တတ္ကြ် မ္းတဲ့သူေတြဆီက၀ယ္ယူပါ။နည္းျပလုိ ့ဆုိတုိင္း
အရမ္းအထင္မႀကီးလိ္ုက္ပါနဲ ့ဦး။အဲဒီနည္းျပဆိုသူေတြက
အေႀကာေလ်ာ့နည္းေတာင္တိတိက်က်မသိသူေတြအမ်ားႀကီး
ပါ။ expert - လို ့ေခၚနိုင္တဲ့သူေတြနဲ ့ဆက္သြယ္ပါ။ဥပမာ-
ကြ်န္ေတာ္ေပါ့ဗ်ာ။ျပီးေတာ့ဗဟုသုတေကာင္းေကာင္းေပးနိုင္တဲ့
ဆိုက္တစ္ခုမွာ member ၀င္ထားပါ။ဥပမာ-ကြ်န္ေတာ္တို ့ရဲ ့
www.myanmarfitness.com ေပါ့ဗ်ာ။အာဟာရျပည့္၀တဲ့
အစားအစာေတြန ဲ့ေကာင္းမြန္တဲ့ supplement ေတြေပါ့ဗ်ာ။

http://www.myanmarfitness.com/
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ကစားခ်ိန္ကိုတစ္နာရီထက္ပိုမကစားဘဲနားခ်ိန္မ်ားမ်ားယူပါ။
45-မိနစ္အတြင္းဆိုပုိေကာင္းတာေပါ့ဗ်ာ။အိပ္ေရ၀၀အိပ္ပါ။
ကာယဗလသမားတစ္ေယာက္ျဖစ္ဖုိ ့ကစည္းကမ္းရွိဖို ့နဲ ့

      `ဇြဲရွိဖို ့ကအေရးအႀကီးဆံုးပါ။
အေမး(45)။ ။ကြ် န္ေတာ္အသက္က40-ေက်ာ္ေနျပီဗ်ာ။ႀကြကသ္ားေတြႀကီး

ထြားနုိငပ္ါဦးမလား။

အေမး(45)။ ။ႀကြက္သားေတြတည္ေဆာက္ဖုိ ့ဘယ္ေတာ့မွေနာက္မက်ပါ
ေသးပါဘူး။သင့္မွာသာသင့္ေလ်ာ္တ့ဲေလ့က်င္ေရးပရုိဂရမ္နဲ ့
စနစ္တက်အာဟာရျပည့္၀တဲ့အစားမ်ားကိုစားေသာက္တတ္
တဲ့အက်င့္ရွိပါကဘယ္အသက္အရြယ္မဆုိသင္ထြားလာနုိင္ပါ
တယ္။သင့္အသက္ 70-ျဖစ္ေနလည္းႀကြက္သားေတြတည္
ေဆာက္နုိင္ပါေသးတယ္။စိတ္ဓါတ္မက်ပါနဲ ့။ဒါေပမဲ့ေမာင္အို
လံပီယာျဖစ္ခ်င္ရင္ေတာ့ဘယ္ေတာ့မွျဖစ္လာမွာမဟုတ္ပါဘူး။



ျမန္မာ့ ကာယဗလ လက္စြဲက်မ္းငယ္
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အေမး(46)။ ။ေလ့က်င့္ရာမွာအစအဆံုးအျပည့္ညွစ္ကစားျခင္း(full range
Of motion )ကုိသံုးသင့္ပါသလား။

အေျဖ(46)။ ။ေလ့က်င့္ရာမွာအစအဆံုးအျပည့္ညွစ္ကစားျခင္း(full range
Of motion )ကုိသံုးလုံး၀သင့္ပါတယ္။သင္ကစားတဲ့အႀကိမ္
အေရအတြက္အားလုံးလုိလုိကုိ္ပုံက်ေအာင္သင့္ေတာ္တဲ့
အေလးန ဲက့စားစနစ္တက်ကစားပါ။ပံုမက်ပန္းမက်ပဲကစား
ရင္အေလးမ်ားမ်ားနဲ ့ေတာ့ပိုကစားနုိင္မွာပါ။ဒါေပမဲ့သင္အ
တြက္ေတာ့ဘာမွထိေရာက္မွာမဟုတ္ပါဘူး။ပင္ပန္းတာပဲ
အဖတ္တင္မွာပါ။ဒါေႀကာင့္္ပံုက်ေအာင္စနစ္တက်ကစား
ဖုိ ့အားလုံးကုိတုိက္တြန္းပါတယ္။

အေမး(47)။ ။ကြ် န္ေတာ္ကေတာ့မာဆယ္ေတြသိပ္မႀကီးဘဲခြန္အားအရမ္း
သန္ခ်င္တာပါ။ဘယ္လိုေလ့က်င့္ရမလဲေျပာေပးပါဦး။

အေျဖ(47)။ ။ဒါဆုိရင္ေတာ့သင္ဟာအေျခခံက်တဲ့ေလ့က်င္ခန္းေတြကုိ
အေလးမ်ားမ်ားနဲ ့စနစ္တက်ကစားသင့္ပါတယ္။ဥပမာ-
ေအာက္ပုိင္းအျပည့္ထိုင္ျခင္း၊(full squat)၊ရင္အုပ္သားတြန္း
တင(္bench press)၊ႏွင့္ႀကမ္းျပင္မွာခ်ထားေသာအေလးကို
ဆြဲမျခင္း(dead lift )တုိ ့ကုိကစားပါ။တစ္ေက်ာ့မွာအမ်ားဆုံး
2-ႀကိမ္မွ 5-ႀကိမ္သာကစားပါ။သင့္ကိုကူဖို ့အနဲဆံုးအေဖာ္တစ္
ေယာက္ေတာ့ရိွသင့္ပါတယ္။ျပီးေတာ့သင္ဟာကာယဗလေလ့
က်င့္ခ့ဲဖူးတဲ့အေတြ ့အႀကံဳလည္းရွိသင့္ပါတယ္။ဒါဆုိရင္ေတာ့
သင္ဟာခြန္အားသန္စြမ္းမူအတြက္အေလးမသင္ခန္းစားမ်ားကုိ
ေလ့လာျပီးေလ့က်င့္လုိ ့ရပါျပီ။

အေမး(48)။ ။ကြ် န္ေတာ္ဘယ္ေလာက္ပဲႀကိဳးစားႀကိဳးစားတုိးတက္မူမရွိလာ
ဘူးဗ်ာ။ကူညီပါဦး။



ျမန္မာ့ ကာယဗလ လက္စြဲက်မ္းငယ္
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အေျဖ(48)။ ။သင့္ရဲ ့အဓိကလုိအပ္တာေလးေတြကိုအႀကံေပးလိုက္ပါမယ္။
ပထမအေနနဲ ့ကေတာ့တစ္ကယ္ေကာင္းတဲ့ကစားနည္းပရိုဂ
ရမ္၊အာဟာရတန္ဖုိးကယ္လိုရီျမင့္ျမင့္မားမားပါ၀င္တဲ့အစား
အေသာက္၊ပရိုတိန္းမ်ားမ်ား၊အနားယူခ်ိန္မ်ားမ်ား၊အေလးမ်ား
မ်ား၊ကစားခ်ိန္နည္းနည္း စတာေတြကိုလံုး၀လိုအပ္ပါတယ္။
အေကာင္းဆုံးကေတာ့သင္တစ္ကယ္တတ္ကြ် မ္းတဲ့ personal
Trainer ကုိငွားသင့္ပါတယ္။သူ ့ကိုသင္လိ္ုခ်င္တာကိုရွင္းရွင္း
လင္းလင္းေျပာျပပါ။ျပီးရင္သူညြန္ႀကားသလုိလုပ္ပါ။ဒါဆုိရင္
အိုေကပါျပီ။

ကြ်န္ေတာ့္ရဲ ့ျမန္မာ့ကာယဗလလက္စြဲက်မ္းငယ္ဒီမွာျပီးပါျပီ။
                                      စီစဥ္တင္ျပသူ------------

  နိုင္္ဦး----119
Email-----intensemuscle@gmail.com
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