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ဒီစာအုပ္ေလးကိုေရးရသည့္ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ-နုိင္ငံတကာမွေလ့က်င့္နည္းမ်ားကိုမိမိတို ့ႏွင့္ 
လိုက္ဖက္သင့္ေလ်ာ္သည္မသင့္ေလ်ာ္သည္ကိုမစူးစမ္းမဆင္ျခင္ဘဆဲင္ကန္းေတာတိုးလိုက ္
လံတုပေလ့က်င့္လိုႀကေသာလူငယ္အားကစားသမားမ်ားအတြက္အက်ဳးိျပဳေစရန္ရည္ရြယ္ 
ပါသည္။ျမန္မာနုိင္ငံမွအာဟာရမ်ားအေႀကာင္းကိုသိေသာျမန္မာကာယဗလသမားတစ္ေယာက္ 
အေနႏွင့္ျမန္မာကာယဗလသမားမ်ားအတြက္သင့္ေလ်ာ္ေသာသိပံၸနည္းက်ေလ့က်င့္နည္းတစ္ 
ခုကိုတင္ျပလိုက္ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ဤစာအုပ္ငယ္တြင္အပုိမခ် ဲ့ဘလဲိုတိုရွင္းထိထိေရာက္ေရာက္ 
တင္ျပေပးထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။ကြ် န္ေတာ့္ရဲ M့yanmar insane training theory ကိုအသံုးျပဳ 
ေလ့က်င့္သူကာယဗလသမားမ်ားအတြကဤ္သီအိုရီေလးကမိမိတို ့လိုခ်င္ေသာေဘာ္ဒီသို ့ 
ေရာက္ရွိေအာင္ကူညီေပးေသာေလွခါးထစ္ေလးတစ္ထစ္သာျဖစ္ခ့ဲမည္ဆိုလ်င္ကြ် န္ေတာ ္
အစြမ္းကုန္ႀကိဳးစားတင္ဆက္ရက်ိဳးနပ္ျပီဟုဆိုခ်င္ပါသည္။ထိုသို ့ျဖစ္ေအာင္လည္းႀကိဳးစားထား 
ပါသည္။ 
 
ဤသီအုိရီသည္ျမန္မာျပည္တြင္ပထမဆံုးေပၚထြက္လာေသာျမန္မာ့ကာယဗလေလ့က်င့္နည္း 
သီအုိရီျဖစ္ေသာေႀကာင့္ျမန္မာစာတတ္ေသာမည္သူမဆိကုြ် န္ေတာ္တိ ု့၏ဆိုက္- 
www.myanmarfitness.com  တြင္အခမ့ဲ download ရယူနုိင္ပါသည္။အျခားသူမ်ားကိုလည္း 
မူရင္းမပ်က္ေစဘမဲည္သည့္ပုံစံျဖင့္မဆိုျပန္လည္ျဖန္ ့ေ၀ခြင့္ျပဳပါသည္။ 
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ျမန္မာ့ကာယဗလခရီးစတင္ခ့ဲသည္မွာႏွစ္ေပါင္း(80)ေက်ာ္ႀကာခ့ဲပါျပီ။ကာယဗလနည္းျပဆရာ 
ႀကီးဦးရွိန္ႏွင့္ကာယဗလခ်န္ပီယံဦးေဇာ္၀ိတ္ေခတ္မွသည္ယေန ့ေခတ္ဆရာႀကီးဦးတင္ေမာင္ 
ေဆြႏွင့္ကာယဗလခ်န္ပီယံမ်ားျဖစ္ေသာေမာင္ျမန္မာေအာင္ခုိင္၀င္း၊ေမာင္ျမန္မာေအာင္ေဆြ 
နုိင္တို ့ေခတ္ကိုေရာက္ခ့ဲပါျပီ။ေခတ္အဆက္ဆက္ရွိျမန္မာကာယဗလနည္းျပမ်ားႏွင့္ကာယဗ 
လအားကစားသမားမ်ားသည္မိမိတို ့စြမ္းသေလာက္ႀကိဳးစားျပီးနုိင္ငံေတာ္၏အားကစားအဆင့္ 
အတန္းကိုျမွင့္တင္နုိင္ရန္အစြမ္းကုန္ႀကိဳးစားခ့ဲႀကသည္။ထို ့ေႀကာင့္လည္းယခုအခ်ိန္အထိခ်န္ 
ပီယံမ်ိဳးဆက္မျပတ္ဘထဲိန္းထားနုိင္ခ့ဲျခင္းျဖစ္သည္။သို ့ေသာ္ယခုအခ်ိန္သည္ျမန္မာ့ကာယဗ 
လေလာကအတြက္အေရးအႀကီးဆံုးအခ်ိန္သို ့ေရာက္ေနျပီဟုထင္ပါသည္။ဦးတင္ေမာင္ေဆြ 
မရွိသည့္ေနာက္ပုိင္းျမန္မာ့ကာယဗလသမားမ်ားအတြက္ဗဟုသုတစာေပမ်ားမရွိသေလာက္ 
နည္းပါးသြားျပီျဖစ္သည္။ယခု 21-ရာစုသည္နုိင္ငံတကာတြင္ကာယဗလစာေပ၊သုေတသန 
ေဆး၀ါးအာဟာရမ်ားႏွင့္ေလ့က်င့္မွဳ ့စက္ပစၥည္းမ်ားသည္အရွိန္အဟုန္ျဖင့္ႀကီးပြားတိုးတက္ 
လာေနေပသည္။နုိင္ငံတကာမွကာယဗလသမားမ်ားအတြက္လည္းေကာင္းတို ့၏အာဟာရ 
ေဆး၀ါးမ်ားႏွင့္လုိက္ဖက္ေသာေလ့က်င့္နည္းမ်ားကိုထိုနုိင္ငံသားေလ့က်င့္နည္းပါရဂူမ်ား 
ကတီထြင္ေပးျပီးလည္းေကာင္းတို ့ကစနစ္တက်လိုက္နာေလ့က်င့္ႀကေသာေႀကာင့္အခ်ိန္ 
တိုအတြင္းထူးျခားေသာေအာင္ျမင္မွဳမ်ားကိုပုိင္ဆိုင္လာနုိင္ႀကေပသည္။ျမန္မာကာယဗလ 
သမားမ်ားအတြက္ကားလြန္ခ့ဲေသာႏွစ္ေပါင္းႏွစ္ဆယ္ေလာက္ကေလ့က်င့္နည္းမ်ား၊မျပည့္ 
စုံေသာအာဟာရႏွင့္ေလ့က်င့္မွဳ ပစၥည္းမ်ားျဖင့္သာလံုးလည္ခ်ာလည္လုိက္ကာတျဖည္း 
ျဖည္းခ်န္ပီယံမ်ိဳးဆက္ျပတ္သြားေတာ့မည့္ဆဆဲျဲဖစ္ေနသည္။ေခတ္အဆက္ဆက္ကျမန္မာ 
ကာယဗလေမာင္မ်ားသည္အေနာက္နုိင္ငံမ်ားမွကာယဗလေလ့က်င့္နည္းစာအုပ္မ်ားႏွင့္ 
မဂဇင္းမ်ားမွေလ့က်င့္နည္းမ်ားကိုျမန္မာမွဳ ့ျပဳကာေလ့က်င့္ခ့ဲႀကျခင္းျဖစ္သည္။သို ့ေသာ္ 
လြန္ခ့ဲေသာႏွစ္ေပါင္းႏွစ္ဆယ္ေလာက္ကသာထိုသို ့ျပဳလုပ္ျခင္းကမွန္ကန္ခ့ဲေပေသာ္လည္း 
ယခုေခတ္တြင္ထိုသို ့လိုက္လံတုပေလ့က်င့္ျခင္းကအက်ိဳးလံုး၀မျပဳနု္ိင္ေတ့ာပါ။အဘယ္ 
ေႀကာင့္ဆိုေသာ္ယေန ့ေခတ္လည္းေကာင္းတို ့၏အာဟာရႏွင့္ေဆး၀ါးမ်ားႏွင့္ကြ် န္ေတာ္ 
တိ ု့၏အေျခအေနကားမုိးႏွင့္ေျမပမာကြာျခားသြားေပသည္။လည္းေကာင္းတို ့တီထြင္ထား 
ေသာေလ့က်င့္နည္းစနစ္္မ်ားသည္၊လည္ေကာင္းတို ့၏အာဟာရႏွင့္သာကိုက္ညီ၍အက်ိဳးျပဳ 
နုိင္ျပီးေနာက္တစ္ခ်က္မွာယခုလက္ရွိကမၻာေက်ာ္ကာယဗလေမာင္အားလံုးသည္ 

စတီးရိြဳက္-တားျမစ္ေဆး သံုးစဲြႀကသူမ်ားသာျဖစ္သည္။လည္းေကာင္းတို ့၏ 

သာမန္အာဟာရကိုပင္လုိက္မမီွေသာကြ် န္ုတို ့ကာယဗလသမားမ်ားမွာတားျမစ္ေဆးသံုးျပီး 
အက်ိဳးျပဳေနေသာလည္းေကာင္းတို ့၏သီအုိရီမ်ားကိုတစ္ထပ္တည္းကူးခ်မည္ဆိုလ်င္ကား 
အမွားႀကီးမွားေပေတာ့မည္။ကြ် န္ေတာ္ေျပာသည္ကိုမယံုလ်င္အခုကြ် န္ေတာ္ေမးတာကိုေျဖ 
ႀကည့္ပါ။အာနုိးေလ့က်င့္နည္းအတိုင္းတစ္ထပ္တည္းေလ့က်င့္ေသာ္လည္းအာနုိးေဘာ္ဒီကို 
မရသည္မွာအဘယ္ေႀကာင့္နည္း။ရြန္နိီကုိလ္းမင္းေလ့က်င့္နည္းအတိုင္းေလ့က်င့္ေသာ္လည္း 
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စတီးရြိဳက္မပါဘရုိဲးရုိးႀကိဳးစားမွဳ ့ျဖင့္ႀကြက္သားေဘာ္ဒီေပါင္ႏွစ္ရာရွိသူျမန္မာတစ္နုိင္ငံလံုးတြင္ 
ဘယ္ႏွစ္ေယာက္ရွိသလ။ဲဒီအေျဖကိုေျဖနုိင္လ်င္ကြ် န္ေတာ့္ဆိုလိုရင္းကိုသေဘာေပါက္ေလာက္ 
ျပီဟုထင္ပါသည္။ထိုသို ့ေျပာ၍လည္းကမၻာေက်ာ္ကာယဗလသီအုိရီမ်ားကိုမွားသည္ဟုမဆိုလို 
ပါ။ထိုသီအိုရီမ်ားသည္သိပၸံနည္းက်ေလ့လာေတြ ့ရွိထားျပီးစနစ္တက်ေဖာ္ထုတ္ထားေသာသီ 
အိုရီမ်ားျဖစ္၍အတိုင္းထက္အလြန္မွန္ကန္မွဳ ရွိပါသည္။ငါေျပာသလိုလုပ္၊ငါလုပ္သလိုမလုပ္နဲ ့ 
ဟူေသာျမန္မာဆုိရုိးေလးအတိုင္းပါပဲ။လည္းေကာင္းတိုု ့၏နည္းစနစ္အတိုင္းေလ့က်င့္ျပီး၊လည္း 
ေကာင္းတို ့ေလ့က်င့္သကဲ့သို (့အႀကိမ္၊အေက်ာ့၊ႀကာခ်ိန္မ်ားအတိုင္း)မေလ့က်င့္ရန္ျဖစ္သည္။ 
ဤသို ့ဆိုလ်င္မည္သို ့ေလ့က်င့္ရမည္နည္းဟုေမးႀကမည္ကိုသိပါသည္။ထိ ု့ေႀကာင့္လည္းဤ 
စာအုပ္ငယ္ကိုေရးသားရျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 
 

 
ကာယဗလေလ့က်င့္နည္းသီအုိရီမ်ားကုိသုံးသပ္ျခင္း 
   လက္ရွိကာယဗလေလာကတြင္ေလ့က်င့္နည္းသီအိုရီေပါင္းရာေက်ာ္ရွိ 
ေသာ္လည္းအခ်ိဳ ့မွာတစ္ကယ္အက်ိဳးျပဳနုိင္ေသာ္လည္းအခ်ိဳ ့မွာကားအခ်ိန္ႏွင့္ခြန္အားကိုအ 
လဟသျဖဳန္းတီးေသာ၊လုပ္စားသီအိုရီမ်ားသာျဖစ္သည္။ထိုေႀကာင့္အင္တာနက္သံုးသူလူငယ္ 
အမ်ားစုကိုသတိေပးလိုသည္မွာသင္ႀကိဳက္သည့္ကာယဗလေလ့က်င့္နည္းစနစ္အသစ္ကိုတင္ 
ျပသူမ်ား၏အာေဘာ္မ်ားကိုအင္တာနက္ဖုိရမ္မ်ားတြင္ေတြ ့နုိင္ပါသည္။ထိုဖုိရမ္မ်ားတြင္လည္း 
ေကာင္းတို ့ကမိမိကိုယ္ကိုေပါင္သံုးရာ၊နီးပါးမာဆယ္ကြာလတီအလြန္ေကာင္းသေယာင္ေယာင္ 
အလြန္အက်ဴးလီဆယ္ေျပာျပေနႀကသည္။ထိုသို ့အင္ေဖာ္ေမးရွင္းအမွားမ်ားျဖင့္လုပ္စားေနႀက 
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သူမ်ား၏အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္မွာတစ္ခ်ိဳ ့ကနာမည္ႀကီးလိုျခင္းေႀကာင့္ျဖစ္ျပီးတစ္ခ်ိဳ ့ေဆးမ်ား 
ေရာင္း၊ေလ့က်င့္နည္းပရုိဂရမ္မ်ားေရာင္းကာစီးပြားရွာလိုျခင္းေႀကာင့္ျဖစ္သည္။တစ္ကယ္အ 
က်ိဳးျပဳေသာသီအိုရီမ်ားမွာဂ်ိဳး၀ီဒါ၏သီအုိရီမ်ား၊ dc, max ot,3dn,heavy duty,german 
volume training ,10-10 ,blood volume training တို ့သည္နာမည္ေက်ာ္သီအိုရီမ်ားျဖစ္ 
သည္။လည္းေကာင္းတို ့အားလံုးကိုတစ္ဖန္ျပန္လည္အႏွစ္ခ်ဳပ္ႀကည့္လ်င္ေတာ့သီအိုရီႏွစ္မ်ိဳး 
သာရွိသည္။တစ္ခုမွာ ပမာဏမ်ားမ်ား၊မႀကာခဏေလ့က်င့္ေသာ volume training ႏွင့္ 
ကစားခ်ိန္နည္းနည္း၊ျပင္းျပင္းထန္ထန္ညွစ္ကစားေသာ high intensity ေလ့က်င့္နည္းသာ 
ျဖစ္သည္။ volume ကစားနည္းသည္ရစ္ခ်္ပက္၊အာနုိး၊ဆာဂ်ီယိုအိုလီဗာႏွင့္ 1980-မတိုင္မီွ 
ခ်န္ပီယံမ်ား၏ေလ့က်င့္မွဳ ့ေႀကာင့္ေက်ာ္ႀကားခ့ဲျပီးယခုအခ်ိန္အထိျမန္မာနုိင္ငံမွကာယဗလ 
သမားမ်ားအားလုံုးေလ့က်င့္လ်က္ရွိႀကသည္။1970-ခုႏွစ္ေလာက္တြင္ေနာ္တီးလပ္စ္ေလ့က်င့္ 
ေရးစက္ကိရိယာမ်ားကိုတီထြင္သူအာသာဂ်ံဳးကေလ့က်င့္မွဳ ့လြန္ကျဲခင္း (over-training)ကိ ု
စတင္ရွာေဖြေတြ ့ရွိခ့ဲျခင္းျဖစ္သည္။မစၥတာဂ်ံဳး၏ေက်းဇူးကားထိုအခ်ိန္မွစ၍ေနာင္ကာယဗလ 
အားကစားတည္ရွိေနမည့္ကာလတေလ်ာက္လံုးကာယဗလသမားတိုင္းအေပၚတြင္တင္ရွိေန 
ေပေတာ့မည္ျဖစ္သည္။ထိိုအခ်ိန္တြင္ကမၻာ့ကာယဗလေလာကတစ္ခုလံုးကိုမစၥတာဂ်ံဳးရဲ ့သီအိ ု
ရီကစိန္ေခၚလိုက္ျခင္းပင္ျဖစ္သည္။မ်ားမ်ားကစားေလေကာင္းေလသေဘာတရားကိုလက္ခံ 
လာႀကေသာအစဥ္အဆက္ခ်န္ပီယံမ်ားကမစၥတာဂ်ံဳးကိုသူ၏သီအုိရီမ်ားႏွင့္ပါတ္သက္ျပီးအ 
ျပင္းအထန္ေ၀ဖန္ခ့ဲႀကသည္။သို ့ေသာ္မစၥတာဂ်ံဳးကသူ ့သီအိုရီမ်ားသည္သိပံၸနည္းက်ျဖစ္ 
ေႀကာင္းကိုမႀကာမီွမွာပင္ casey viator ကိုအသက္ 19-ႏွစ္အရြယ္ႏွင့္ေမာင္အေမရိကန္ခ်န္ 
ပီယံျဖစ္ေအာင္ပ်ိဳးေထာင္ေပးလုိက္ျခင္းျဖင့္သက္ေသျပလိုက္သည္။သူသည္ casey viator 
ကိုတစ္ပါတ္လ်င္သံုးရက္၊သာေလ့က်င့္ေစျပီးေလ့က်င့္ခ်ိန္တစ္ခ်ိန္ကိုေလးဆယ့္ငါးမိနစ္သာ 
ေလ့က်င့္ေစျပီးဤမ်ွႀကီးက်ယ္ေသာေအာင္ျမင္မွဳ ့ကိုရယူနုိင္ခ့ဲျခင္းကေ၀ဖန္သူမ်ား၏ပါးစပ္ 
ကိုပိတ္ေစခ့ဲသည္။သူႏွင့္ေလ့က်င့္ျပီးတစ္လအတြင္းတြင္ casey viator ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 
ေပါင္ 50-တက္လာခ့ဲျခင္းကသူရဲ ့သီအိုရီမ်ားကိုကမၻာတလြားတြင္လ်မ္းလ်မ္းေတာက္ေအာင္ 
ျမင္ေစခ့ဲျပီးသူ ့ရ ဲ့ေနာ္တီးလပ္စ္စက္ပစၥည္းသည္ေရာင္းမေလာက္ျဖစ္ခ့ဲသည္။သူတီထြင္လိုက ္
ေသာ၊သိပံၸနည္းက်ေလ့က်င့္နည္းသီအုိရီမွာ High Intensity Training ျဖစ္သည္။ဤသို ့ဆို၍ 
Volume training ကိုမွားသည္ဟုမယူဆသင့္ပါ။ေလ့က်င့္နည္းစနစ္တိုင္းဟာသူ ့အားသာခ်က္ 
သူရွိျပီးအားနည္းခ်က္ကိုယ္စီရိွျပီးသားျဖစ္သည္။ 
 

ဘယ္ေလ့က်င့္နည္းကအေကာင္းဆုံးလ?ဲ 
 
လူတစ္ေယာက္ႏွင့္တစ္ေယာက္မတူညီသည္ႏွင့္အမ်ွတံု ့ျပန္အက်ိဳးျပဳသည့္ရလာဒ္မ်ားက 
လည္းမတူညိီနုိင္ႀကေပ။ထိုအေျခအေနမ်ားထဲမွမိမိတို ့၏အာဟာရ၊အနားယူျခင္းေပၚမူတည္ 
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ျပီးကိုက္ညီသည့္သိပၸံနည္းက်ေလ့က်င့္နည္းသီအိုရီတစ္ခုကိုအသံုးျပဳရမည္မွာမလဲြမေသြျဖစ္ 
သည္။ထိုေႀကာင့္ျမန္မာ့ကာယဗလသမားမ်ားႏွင့္ကိုက္ညီသည့္ျမန္မာကာယဗလသမားတစ္ 
ေယာက္ကတီထြင္သည့္သိပံၸနည္းက်ေလ့က်င့္နည္းကသာအေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္ဆိုလ်င္သင္ 
လက္ခံပါမည္လား။ထိုအခ်ိန္တြင္အခ်ိဳ ့ကေမးႀကမည္။ထိုေလ့က်င့္နည္းသီအိုရီကိုတီထြင္သ ူ
ကြ် န္ေတာ္နုိင္ဦး-119 ကေရာသိပၸံနည္းႏွင့္အားကစားဆုိင္ရာမည္သည့္ဘြဲ ့၊ဒီဂရီလက္မွတ္ရ 
သူပါနည္း။ဒါဆိုလ်င္ကြ် န္ေတာ္ေျဖပါမည္။သင္တို ့သည္လက္မွတ္၊ဘြဲ ့စေသာစာရြက္တစ္ရြက ္
ေပၚတြင္တံဆိပ္တံုးထုထားတာကိုအထင္ႀကီးတာလား။ဒါမွမဟုတ္လက္ေတြ ့က်တာကိုသိလု ိ
တာလား။ကြ် န္ေတာ့္အေႀကာင္းအနည္းငယ္တင္ျပပါမည္။ကြ် န္ေတာ္သည္ကြ် န္ေတာ့္ကိုယ္ပုိင္
အခ်ိန္၊ေငြႏွင့္အင္အားစသည္တို ့ကိုမိမိတတ္နုိင္သေလာက္ကာယဗလအေပၚတြင္သာသံုးစဲြ 
ခ့ဲေနျခင္းျဖစ္သည္။ကြ် န္ေတာ္သည္ကမၻာေက်ာ္ကာယဗလႏွင့္ပါတ္သက္ေသာသုေတသနစာ 
တမ္းမ်ား၊ေလ့က်င့္နည္းႏွင့္အာဟာရစာတမ္းမ်ားစာအုပ္မ်ား၊စာအုပ္မ်ားကိုလက္လွမ္းမီွသ 
ေလာက္အခ်ိန္ရလ်င္ရသလိုေလ့လာေနခ့ဲျပီးမိမိသင္တန္းသားမ်ားေပၚတြင္လက္ေတြ ့အ 
သံုးခ်ခဲ့ပါသည္။ပါဆင္နယ္ထရိန္နာ၊ကာယဗလစာေရးဆရာအျဖစ္ႏွင့္ေဆာင္းပါးေပါင္းမ်ား 
စြာ၊ႏွင့္စာအုပ္မ်ားစြာကိုအင္တာနက္၀ဘ္ဆိုက္ www.myanmarfitness.com တြင္တင္ 
ဆက္ခ့ဲပါသည္။မႀကာမီွတြင္ဒီစာအုပ္ကိုအဂၤလိပ္ဘာသာအျဖစ္ကမၻာေက်ာ္ကာယဗလ၀ဘ ္
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ဆိုက္မ်ားေပၚတြင္ပါတင္ဆက္ရန္ႀကိဳးစားထားပါသည္။ျမန္မာကာယဗလသမားမ်ားအားလံးု 
ကိုကိုယ္စားျပဳေသာျမန္မာကာယဗလသီအိုရီအသစ္ကိုကမၻာကာယဗလနယ္ပယ္မွာေဆြးေႏြး 
တင္ျပေပးမွာပါ။ကမၻာ့ကာယဗလသီအိုရီမ်ားကိုတီထြင္ထားသူဟုအမ်ားကလက္ခံထားေသာ 
ဆရာႀကီးဂ်ိဳး၀ီဒါးသည္တစ္ကယ္တမ္းတြင္ကားစုစည္းထုတ္ႏွဳတ္ျပီးစြန္ ့ဦးတီထြင္တင္ဆက ္
သူတစ္ဦးသာျဖစ္ပါသည္။သူသည္မည္သည့္အားကစားတကၠသိုလ္မွ certificate ရထားသူ 
မဟုတ္ပါ။သို ့ေသာ္သူတီထြင္ထားေသာေလ့က်င့္နည္းမ်ားကားအျမဲတမ္းအမွန္တရားကဲ့သို ့ 
ျဖစ္ေနသည္မွာအဘယ္ေႀကာင့္နည္း။အေျဖကရွင္းပါသည္။သူသည္အေမရိကန္တစ္နုိင္ငံလံုး 
သို ့လွည့္ပတ္သြားလာျပီးရစ္ခ်္ပက္၊ဘီလ္ပါလ္း၊အာနုိး၊လူဖာရစ္နုိ၊ဆာဂ်ီယိုအိုလီဗာႏွင့္အျခား 
ေသာအဆင့္ျမင့္ကာယဗလခ်န္ပီယံမ်ားေလ့က်င့္ေနပုံမ်ားကိုႀကည့္ရူေလ့လာျပီးထိုခ်န္ပီယ ံ
မ်ားကိုယ္တိုင္မိမိတို ့ကိုယ္ကိုသတိမထားမိေသာေလ့က်င့္နည္းလ့်ိဳ၀ွက္ခ်က္မ်ားကိုေလ့လာျပီး 
အမည္အမ်ိဳးမ်ိဳးတပ္ကာသီအုိရီမ်ားကိုေဖာ္ထုတ္တင္ျပခ့ဲျခင္းျဖစ္သည္။ဒါေႀကာင့္သူသီအုိရီမ်ား 
အျမဲတမ္းမွန္ကန္ေနရျခင္းျဖစ္သည္။သူ ့ကိုခ်န္ပီယံမ်ား၏နည္းျပ trainer of champions 
ဟူတင္စားရျခင္းမွာသူသည္အျခားသူမ်ားမျမင္ေသာအခ်က္မ်ားကိုျမင္နုိင္စြမ္းရွိျပီးခ်န္ပီယံမ်ား 
၏လိုအပ္ခ်က္မ်ားကိုမိမိ၏အေတြ ့အႀကံဳျဖင့္ကူညီတင္ျပေပးခ့ဲေသာေႀကာင့္ဤမ်ွေအာင္ျမင္ခ့ဲ 
ျခင္းျဖစ္သည္။ေလွငယ္တို ့မည္သည္ကမ္းကိုခြာ၍မသြားရစေကာင္း ဟူေသာဆိုရုိးေလးအ 
တိုင္းေလွငယ္ႏွင့္တူေသာမျပည့္စုံေသာကြ် န္ေတာ္သည္လည္းခိုင္ခ့ံျမဲျမံေသာကမ္းပါးႏွင့္တ ူ
သည့္ဆရာႀကီးမ်ား၏လမ္းမွခြဲထြက္၍မရနုိင္ပါ။၀န္ခံပါသည္။ကြ် န္ေတာ္၏ဒီသီအုိရီေလးသည္ 
ဆရာႀကီးဂ်ိဳး၀ီဒါ၏ partial reps , မုိက္ခ္မင္ဇာ၏ high intensity ႏွင့္မစၥတာစတီဗ္ဟိုလ္မင္း 
၏ power partials မ်ားကိုစုစည္းျပီးကြ် န္ေတာ္တို ့ျမန္မာကာယဗလသမားမ်ားႏွင့္သင့္ေလ်ာ္ 
ေသာေလ့က်င့္နည္းတစ္ခုကိုတင္ျပေပးလိုျခင္းျဖစ္ပါသည္။ကာယဗလကိုရူးသြပ္သူတစ္ 
ေယာက္ကတင္ျပျခင္းေႀကာင့္ဤသီအိုရီကို MYANMAR INSANE TRAINING ဟုကင္ပြန္း 
တပ္လိုက္ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ဤသီအုိရီေလးကိုတင္ျပရျခင္း၏အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္မွာတစ္ပါတ ္
လ်င္ေျခာက္ရက္၊ကစားခိ်န္တစ္ခ်ိန္ကိုႏွစ္နာရီေလာက္ပင္ပင္ပန္းပန္းေလ့က်င့္ေသာ္လည္း၊ရ 
လာဒ္ထူးထူးျခားျခားမျမင္ရသူ၊လမ္းေပ်ာက္ေနေသာလူငယ္မ်ားအတြက္အဓိကရည္ရြယ္ပါ 
သည္။ဤစာအုပ္ငယ္သည္ထိုကဲ့သို ့ေသာလူငယ္မ်ားအတြက္လမ္းျပႀကယ္ေလးတစ္ပြင့္ျဖစ္ 
မည္ဆုိလ်င္ေက်နပ္ပါျပီ။ 
 

Myanmar Insane Training သီအုိရီမိတ္ဆက္--- 
 
လူသား၏ကိုယ္ခႏာသည္ဘုရားသခင္ဖန္ဆင္းေပးထားေသာအင္မတန္ထူးျခားသည့္ယႏၱရား
တစ္ခုျဖစ္သည္။လည္းေကာင္းသည္ပါတ္၀န္းက်င္၏ထူးျခားမွဳ ့မ်ားကိုလကခံ္နုိင္စြမ္းရွိျခင္းက 
လည္းထူးျခားသည္။မည္မွ်ေအးသည္ျဖစ္ေစ၊ပူသည္ျဖစ္ေစလူသားအေနႏွင့္ထိုပါတ၀္န္းက်င္၏ 
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ေျပာင္းလမွဲဳမ်ားကိုတျဖည္းျဖည္းခံနုိင္ရည္ရွိသြားေအာင္ဘုရားသခင္ကဖန္ဆင္းေပးထားျခင္း 
ျဖစ္သည္။သဘာ၀ကေပးအပ္ထားေသာလူသား၏ခႏာသည္ႀကြက္သားမ်ားကိုႀကီးထြားေအာင္ 
လုပ္စရာအပုိအလုပ္မလုပ္ပဲအသက္ရွင္နုိင္စြမ္းရွိျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ကာယဗလသမားတစ္ 
ေယာက္အေနႏွင့္သင္သည္သင့္ႀကြက္သားမ်ားကိုအဆက္မျပတ္အျမဲတမ္းဖိအားမ်ားေပးကာ 
ခုိင္းေစမွသာႀကီးထြားမွဳ ့ရေစနုိင္ေပမည္။သို ့ေသာ္ႀကြက္သားထုထည္၏၀န္ကိုမလိုလားေသာ 
သင့္ကိုယ္ခႏာကသင့္ရည္မွန္းခ်က္ကိုတားဆီးမည့္ကန္ ့လန္ ့ကာႀကီးတစ္ခုခ်ထားေပသည္။ 
ထိုကန္ ့လန္ ့ကာႀကီးမွာသင့္ရ ဲ့ပင္မအာရုံေႀကာစနစ္ central nervous system ျဖစ္သည္။ 
သင္ကႀကြက္သားမ်ားႀကီးထြားေအာင္အေျခခံက်ေသာေလ့က်င့္ခန္းႀကီးမ်ားကိုမည္မွ်ပင္ 
အပင္ပန္းခံႀကိဳးစားေလ့က်င့္ေသာ္လည္းထိုသို ့ေလ့က်င့္သည့္အႀကိမ္တိုင္းတြင္သင့္ရည္မွန္း 
ခ်က္မေရာက္မီွသင္အားကုန္သြားျမဲျဖစ္သည္။တစ္ကယ္တမ္းအားကုန္သြားသည္မွာသင့္ႀကြက္ 
သားမ်ားမဟုတ္ဘသဲင့္ကိုအင္အားမ်ားကုန္ခမ္းေစသကဲ့သို ခံစားရေစရန့္သင့္ရ ဲ့ပင္မအာ 
ရုံေႀကာစနစ္ကသင့္ကိုလွည့္စားထားျခင္းျဖစ္သည္။ဒါေႀကာင့္သင္ေလ့က်င့္တိုင္းမွာသင့္ႀကြက္
သားမ်ားကိုအျပည့္အ၀မလံွဳေဆာ္နုိင္ေသးသည့္အတြက္သင္မႀကိီးထြားတာပါ။ကြ် န္ေတာ့္ရဲ ့ 
Myanmar insane training ကသင့္ကိုဒုကၡေပးေနေသာသင့္ရဲ ့ပင္မအာရုံေႀကာစနစ္ ကိုျပန္ 
လည္ေစခုိင္းျပီးအနားယူေစမွာပါ။ဒီသီအိုရီ (myanmar insane training m-i-t)ကသင့္ကို 
အလြန္အက်ဴးအင္အားအသံုးျပဳျခင္းကေနတားျမစ္ျပီးႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုစီအတြက္အ 
ေရးအပါဆံုးေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကို mit သီအိုရီႏွင့္ေပါင္းစပ္ျပီးအက်ိဳးျဖစ္ထြန္းေစမွာပါ။ႀကြက္ 
သားအုပ္စုတစ္ခုစီအတြက္အေရးအပါဆံုးေလ့က်င့္နည္းမ်ားအေႀကာင္းကိုဆက္လက္တင္ျပ 
ေပးပါမည္။အခုေဖာ္ျပေပးမည့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္သက္ဆုိင္ရာႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုစီ 
တိုင္းအတြက္ထုတင္ရန္အေကာင္းဆံုးေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျဖစ္သည္ကိုမေမ့ပါႏွင့္။အခ်ိဳ ့ေသာ 
ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္သင့္ႀကားဖူးေနႀကေလ့က်င့္ခန္းမ်ားမဟုတ္သည္ကိုသင္ေတြ ့ျမင္နုိင္ 
ပါသည္။ထုတင္သည့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မွဳ ့မ်ားကိုထိထိေရာက္ 
ေရာက္အလပ္ုေပးနုိင္သည္မွန္ေသာ္လည္းတစ္ကယ္တမ္းေလ့က်င့္တိုင္းမွာသင့္ရဲ ့ဗဟိုပင္မ 
အာရုံေႀကာစနစ္ကႀကား၀င္တားဆီးေသာေႀကာင့္ထင္သေလာက္မတိုးတက္ျခင္းျဖစ္သည္။ 
ဒါေႀကာင့္ထိေရာက္စြာအလုပ္ေပးနုိင္ရန္ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားအေႀကာင္းကိုအနည္းငယ္သိထား 
သင့္သည္။ပုံမွန္ေလ့က်င့္ခန္းအေက်ာ့တစ္ေက်ာစ့တင္ျပီဆိုလ်င္အမွတ္တစ္အမ်ိဳးအစားတ 
ျဖည္းျဖည္းခ်င္းတံု ့ျပန္ေသာႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားကထိေရာက္မွဳ ရွိျပီး၊ႀကီးထြားမွဳအတြက္အဓိက 
အေရးပါေသာအမွတ္ႏွစ္အမ်ိဳးအစားႀကြက္သားမွ်င္မ်ားသည္ကားေနာက္ဆံုးမွထိေရာက္မွဳရွိ 
ေစသည္။ထို ့ေႀကာင့္ကာယဗလသမားအမ်ားစုုေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခု၏ေနာက္ဆံုးအႀကိမ္မ်ား 
ကႀကီးထြားမွဳအတြက္အေရးပါေသာအရာမ်ားအျဖစ္လက္ခံထားႀကျခင္းျဖစ္သည္။ထိုသို ့လက္ 
ခံထားေသာ္လည္းလက္ေတြ ့တြင္ကားထိုေနာက္ဆံုးအႀကိမ္မ်ားေရာက္လာလ်င္ပင္မအာရုံ 
ေႀကာစနစ္၏တားဆီမွဳ ့ကိုေက်ာ္လြားနုိင္စြမ္းမရွိျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ 
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   ထိုျပသနာ၏အေျဖမွာ m-i-t ကိုအသံုးျပဳျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ m-i-t  
သီအိုရီသည္ပင္မအာရုံေႀကာစနစ္ကိုထိေရာက္စြာအလုပ္ေပးျပီးသာမန္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားထက ္
အနည္းငယ္ပုိပင္ပန္းေစေသာ္လည္းအက်ိဳးငါးဆေလာက္ပုိရွိသည္ကိုလက္ေတြ ့ျမင္ရမည္ျဖစ္ 
သည္။Myanmar insane training ဆိုတာဘာလ။ဲကြ်န္ေတာ့္ရဲ ့ဒီစာအုပ္တစ္အုပ္တစ္အုပ္လံုး 
ကိုဖတ္ဖုိ ့အခ်ိန္မရရင္ေတာ့ေအာက္မွာေဖာ္ျပေပးတဲ့ definition ကိုဖတ္လိုက္ပါ။ကြ် န္ေတာ့္သီ 
အိုရီအႏွစ္ခ်ဳပ္ကိုနားလည္သြားမွာပါ။ 

    Myanmar insane training ဆိုတာႀကြက ္

သားမ်ားအေပၚဖိအားေပးခ်ိန္ႀကာျမင့္ေစရန္အႀကိမ္အေရအတြက္မ်ားတိုးေလ့က်င့္ျပီးမိိမိေလ ့
က်င့္ေသာေလ့က်င့္ခန္း၏အေကာင္းဆံုးတည္ေနရာတြင္(တစ္၀က္တစ္ပ်က္)အႀကိမ္အေရအ
တြက္မ်ားကိုထပ္ကာထပ္ကာတိုးျပီးႀကြက္သားမ်ားႏွင့္ပင္မအာရုံေႀကာစနစ္က***ေတာ္ပါျပီဦး
ရယ္***ဟုတရသည္အထိအလုပ္ေပးေစခုိင္းျခင္းျဖစ္သည္။ဆိုပါစို ့သင္ေအာက္ပုိင္းထိုင္ရာ 
တြင္ေနာက္တစ္ႀကိမ္အျပည့္ထိုင္ရန္အားမရွိေတာ့သည့္အေျခအေနတြင္(အမွန္တစ္ကယ္တြင္ 
သင့္ႀကြက္သားမ်ားတြင္အားအင္က်န္ေနေသးေသာ္လည္းသင့္ပင္မအာရုံေႀကာစနစ္ကတား 
ဆီးေနျခင္းေႀကာင့္ျဖစ္သည္)အထိေရာက္ဆံုးျဖစ္ေစမည့္တည္ေနရာအထိေျခာက္လက္မမွ 
ေအာက္ကိုရွစ္လက္မေလာက္အထိသာတစ္၀က္တစ္ပ်က္ကိုအားကုန္သည္အထိထပ္ကာ 
ထပ္ကာထိုင္သြားျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ထိုသို ့ထိုင္ႀကည့္ပါမွတစ္ခ်ိန္ကအားကုန္ျပီထင္ျပီးထပ္မံ 
မေလ့က်င့္ခ့ဲသည္မ်ားကိုေနာင္တရေနေပလိမ့္မည္။ထို ့အျပင္မည္သည့္အတြက္ေႀကာင့္မႀကီး 
ထြားသည္ကိုလည္းသေဘာေပါက္သြားေပေတာ့မည္။ထိုကဲ့သို ့ေလ့က်င့္ပါကအခ်ိန္တိုအတြင္း 
သင္အရူအမူးလိုခ်င္ေသာႀကီးထြားမွဳ ကိုပုိင္ဆိုင္မည္ျဖစ္သည္။ထိုု ့ေႀကာင့္ကြ် နု္ပ္တီထြင္ေသာ 
ဤသီအိုရီကို Myanmar Insane Training ဟုေခၚတြင္ျခင္းျဖစ္သည္။ 
   ယခုေလာေလာဆယ္တြင္ကာယဗလေလာကတစ္ခုလံုးတြင္အမ်ားစု 
ကလက္ခံထားသည္မွာ-ကြ် န္ေတာ္ေျပာခ့ဲေသာအထိေရာက္ဆံုးတည္ေနရာတြင္အေလးကို 
Static hold လွဳပ္ရွားမွဳ ့မရွိဘထဲိန္းညွစ္ထားျခင္းျဖစ္သည္။ဒါေပမ့ဲကြ် န္ေတာ္ကထိုအယူအဆ 
ကိုလက္မခံနုိင္ပါ။ဘာေႀကာင့္လက္မခံနုိင္သလဆဲိုတာက္ိုအေထာက္အထားႏွင့္တင္ျပပါမည္။ 
Dr. Phillip Gardiner သည္ University of Manitoba မွပါရဂူတစ္ဦးျဖစ္ျပီးသူ၏တင္ျပခ်က္ 
ကိုမူရင္းအတိုင္းတင္ျပေပးလိုက္ပါသည္။*** The nervous system is tuned to the 
performance of tasks, not just generation of force, so it can be easier to get  
Complete recruitment of muscles if something moves. ***ဒီအဆိုျပဳခ်က္ေလးကို 
ႀကည့္ရင္ရုိးရုိးေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုတတ္နုိင္သေလာက္တစ္ေက်ာ့အျပည့္ေလ့က်င့္ျခင္းရဲ ့အဆံုး 
သတမွ္ာအေလးကိုထိန္းညွစ္ျပီးကိုင္ထားျခင္းထက္ကြ်န္ေတာ္ေျပာသလိုတစ္၀က္တစ္ပ်က္ 
လွဳပ္ရွားမွဳ ့မ်ားကႀကြက္သားထုတက္ေစေရးမွာပုိမုိေကာင္းမြန္စြာကူညီနုိင္တယဆ္ိုတာကိုသ 
ေဘာေပါက္မွာပါ။ဒါေႀကာင့္ကြ် န္ေတာ္တင္ျပတဲ့ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုရဲ ့အဆံုးပုိင္းမွာေလ့က်င့္ 
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ခန္းရဲ ့အေရးအပါဆံုးတည္ေနရာမွာမပ်က္မကြက္တစ္၀က္တစ္ပ်က္လွဳပ္ရွားမွဳမ်ားကိုထည့္ 
သြင္းေလ့က်င့္ျဖစ္ေအာင္ေလ့က်င့္ပါလို ့ေျပာျခင္းကိုအခ်ိဳ ့ကဒါဆိုရင္လည္းေလ့က်င့္ခန္း 
တစ္ခုလံုးကိုတစ္၀က္တစ္ပ်က္ႏွင့္ေလ့က်င့္လ်င္လည္းမျဖစ္နုိင္ဘူးလားဟုေစာဒကတက ္
ႀကေပဦးမည္။လံုး၀ထိုကဲ့သို ့မျပဳလုပ္ပါနဲ ့။ေလက့်င့္ခန္းတစ္ခုရဲ ့အဆံုးပုိင္းမွာထိုကဲ့သို  ့
တစ္၀က္တစ္ပ်က္ျပဳလုပ္ျခင္းကသင္ေလ့က်င့္ေသာႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုလံုးရဲ ့ႀကြက ္
သားမွ်င္မ်ားအားလံုးကိုထိထိေရာက္ေရာက္လံွဳေဆာ္ေစနုိင္တာပါ။ႀကြက္သားထုတက္ခ်င္ 
ရင္ႀကြက္သားမွ်င္အားလံုးကိုလွံဳ ့ေဆာ္ေပးရမွာကအမွန္တရားပါ။သုေတသီအမ်ားစုက 
ႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုတြင္မတူညီေသာႀကြက္သားအမွ်င္အနည္းဆံုးငါးမ်ိဳးထက္မကပါ၀င္ 
ေႀကာင္းကိုေထာက္ခံထားပါသည္။ထိုေႀကာင့္သင္ေလ့က်င့္ခ်ိန္မွာထိုအမ်ိဳးအစားအားလံုးပါ 
၀င္ေအာင္လံွဳေဆာ္ေလ့က်င့္ပါ။ဒါေႀကာင့္အေက်ာ့တိုင္းကို ထိေရာက္ေသာ intensity ႏွင့္ 
ေလ့က်င့္နိုင္ေစရန္- Myanmar insane training partial theory ကိုမည္ကဲ့သို ့အသံုးျပဳ 
ရမည္ကိုအႏွစ္ခ်ဳပ္ေဖာ္ျပလိုက္ပါသည္။ 
 
အဆင့္-၁---ပုံမွန္ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုကိုမိမိတတ္နုိင္သေလာက္ပုံက်ပန္းက်(၇-၈ႀကိမ္ေလာက္) 
ေလ့က်င့္ပါ။ 
 
အဆင့္-၂---ထို ့ေနာက္အေလးတန္းသို ့မဟုတ္ဒမ္ဘယ္ကိုသင္ျပဳလုပ္ေသာေလက့်င့္ခန္း၏ 
အေရးအပါဆံုးတည္ေနရာမွာ(ဥပမာ- 45 ဒီဂရီရင္အုပ္တြန္းဆိုပါစုိ ့။အေလးတန္းကိုရင္အုပ္ 
ႏွင့္လက္ဆန္ ့ထားျခင္းရဲ ့အလယ္ေလာက္ထက္ေအာက္နည္းနည္းကိုယူပါ)ထားပါ။ 
 
အဆင့္-၃---ျပီးလ်င္ထိုအေနအထားမွအထက္သို ့ေလးလက္မမွရွစ္လက္မေလာက္အထိေလး 
ႀကိမ္မွေျခာက္ႀကိမ္အထိညွစ္တြန္းပါ။ထိုသို ့ျပဳလုပ္ေနစဥ္သင္ေလ့က်င့္ေနတဲ့ရင္အုပ္အေပၚ 
ႀကြက္သားမ်ားဟာမႀကံဳဘူးေအာင္နာက်င္တင္းမာလာတာသတိထားမိမွာပါ။ 
 
အဆင့္-၄---သင္ေနာက္ထပ္တစ္ႀကိမ္ေလာက္ထပ္ျပီးမလုပ္နုိင္ေတာ့သည့္အခ်ိန္တြင္အသက ္
ကိုျပင္းျပင္းရုွလိုက္ပါ။ထို ့ေနာက္အေလးကိုေျဖးညွင္းစြာေအာက္သို ့ခ်နုိင္သေလာကခ္်ပါ။ျပန္မ 
တင္နုိင္ေတာ့ပါကေလ့က်င့္ခန္းကိုအဆံုးသတ္လိုက္ပါ။ထိုသို ့ေအာက္သုိ ့ခ်လိုက္ျခင္းကသင့္ 
ႀကြက္သားမ်ားကိုေျပေလ်ာ့မွဳ ့ရေစျပီး၊အကယ္၍ျပန္တင္နုိင္ပါက(အေဖာ္၏အကူအညီျဖင့္ဆို 
လ်င္လည္းရပါသည္) အေပၚေရာက္လ်င္ႏွစ္စကၠန္ ့ေလာက္ညွစ္ထားျပီးေလ့က်င့္ခန္းကိုအဆံုး 
သတ္လိုကပ္ါ။ဤသို ့ဆိုလ်င္သင္သည္သာမန္ေလ့က်င့္ခန္းအေက်ာ့ေပါင္းငါးေက်ာ့ေလာက္ 
ေလ့က်င့္မွရမည့္ႀကြက္သားလွံဳေဆာ္မွဳကိုကြ် န္ေတာ့္၏ Myanmar insane training (partial) 
Theory ကိုပုိင္ပုိင္နုိင္နုိင္အသံုးခ်လုိုက္နုိင္ျပီျဖစ္သည္။ရလာဒ္ကိုေနာက္တစ္ေန ့မနက္မွာခံစား 
ႀကည့္ပါ။ေအာင္ျမင္မွဳ ့ကိုထိုေလ့က်င့္နည္းသီအုိရီကိုစဲြစဲြျမဲျမဲေလ့က်င့္ျပီးတစ္လအတြင္းမွာ 
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အနည္းဆံုးကိုယ္အေလးခ်ိန္ဆယ္ေပါင္ေလာက္တက္လာျခင္းျဖင့္ရယူခံစားပါ။ 

အေကာင္းဆံုးေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 
အခုကြ် န္ေတာ္တင္ျပေပးမည့္သက္ဆိုင္ရာႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုအတြက္အေကာင္းဆံုးေသာ 
ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ကြ် န္ေတာ္၏ Myanmar insane training ႏွင့္ေပါင္းစပ္ေလ့က်င့္ေပး 
ပါကအလြန္အက်ိဳးထူးပါမည္။အခ်ိဳ ့ေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္သင္တို ့ၾကားဖူးေနႀကေလ ့ 
က်င့္ခန္းမ်ားႏွင့္အခ်ိဳ ့ေနရာမ်ားတြင္တူျပီးအခ်ိဳ ့ေနရာမ်ားတြင္အနည္းငယ္ကြဲလြဲေပမည္။ 
သို ့ေသာ္ကြ် န္ေတာ့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္သိပံၸနည္းက်စမ္းသပ္ေတြ ့ရွိခ်က္မ်ားကိတုင္ျပေပး 
ထားျခင္ေႀကာင့္လံုး၀မမွားနုိင္ပါ။လံုး၀မလြဲေအာင္ကြ် န္ေတာ္ႀကိဳးစားတင္ျပထားပါသည္။ 
တစ္၀က္တစ္ပ်က္အသံုးျပဳရမည့္ေနရာမ်ားကိုကြ် န္ေတာ္က m-i-t point ဟုေခၚပါသည္။ 
 

အေကာင္းဆံုးေပါင္ႀကြက္သားေလ့က်င့္ခန္း 
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ေပါင္ႀကြက္သားလွဳပ္ရွားမွဳ ့မ်ားသည္လူတြင္မကတိရိစာၦန္မ်ားတြင္ပါတစ္ကိုယ္လံုးႀကြက္သား 
မ်ားကိုအမ်ားဆံုးအသံုးျပဳရေသာအစိတ္အပုိင္းျဖစ္သည္။ဥပမာ-က်ားတစ္ေကာင္ကခုန္အုပ္ 
သည္ဆိုပါစုိ ့သူ၏ေပါင္ႏွင့္တင္ပါးမ်ား၏အားကိုအသံုးျပဳျပီးအရွိန္ႏွင့္ခုန္အုပ္ရျခင္းျဖစ္သည္။ 
ထိုခုန္အုပ္သည့္လွဳပ္ရွားမွဳသည္သဘာ၀က်ေသာလွဳပ္ရွားမွဳ ့ျဖစ္သည္။ထို ့ေႀကာင့္သင္သည္ 
လည္းေပါင္ႀကြက္သားမ်ားႀကီးထြားလိုပါကခုန္အုပ္သည့္ပုံစံျဖစ္သည့္အေလးထမ္းထိုင္ထကို 
ေလ့က်င့္ပါ။ထိုအေလးထမ္းထိုင္ထသည္ေပါင္တံတိုေသာ၊အရပ္ပုသည့္ကစားသမားမ်ားအ 
တြက္အထူးေကာင္းေသာ္လည္း၊အရပ္ရွည္သည့္ကစားသမားမ်ားအတြက္တြင္မူေက်ာရုိးေပၚ 
သို ့အေလး၀န္အားသက္ေရာက္မွဳ ့မ်ားေလသည္။မည္သို ့ပင္ဆိုေစကာမူေအာက္ပုိင္းထိုင္ျခင္း 
သည္ေပါင္ႀကြက္သားမ်ားအတြက္အေကာင္းဆံုးေလ့က်င့္ခန္းျဖစ္သည္။သို ့ေသာ္အရပ္ရွည္ 
သူမ်ားအေနျဖင့္ေအာက္ပုိင္းထုိင္ပါကဖရီး၀ိတ္ျဖင့္ထိုင္လ်င္အထူးသတိထားရမည္ကေခါင္းကို 
အေရွ ့သို လ့ံုး၀မညြတ္မိပါေစႏွင့္။သို ့မဟုတ္ပါကေက်ာရုိးေအာက္ပုိင္းႏွင့္ခါးမ်ားကိုဒဏ္ရာျပင္း 
စြာရေစနုိင္ပါသည္။ေနာက္တစ္ခ်က္သတိထားရမည္ကေအာက္ပုိင္းထိုင္ေနစဥ္တြင္ေအာက္သို့ 
ကြ် ံသြားသည္အထိမထိုင္သင့္ပါ။ 
 
ေအာက္ပုိင္းထိုင္စဥ္တြင္-- 
-အေလးကိုဆံုေနာက္အေပၚႏွင့္ဂုတ္ပုိးသားေအာက္ပုိင္းထိရာေနရာမွာထားပါ။ 
-ခါးကိုမတ္မတ္ထားပါ။ 
-ေခါင္းကိုမတ္မတ္ထားပါ။ 
-သင့္ေပါင္မ်ားကိုႀကမ္းျပင္ႏွင့္မ်ဥ္းျပိဳင္အထိထိုင္ပါ။ေအာက္မကြ် ံပါေစႏွင့္။ 
-ခါးမကုန္းမိပါေစႏွင့္။ေအာက္မွာလည္းမနားပါႏွင့္။အေပၚေရာက္လ်င္လည္းမနားပါႏွင့္။ထိ 
ေရာက္မွဳပုိရိွသည္။ 
-ေနာက္တစ္ႀကိမ္ထပ္မံမေလက့်င့္နုိင္ေတာ့သည့္အခ်ိန္တြင္ m-i-t partial ျဖင့္ေလ့က်င့္ပါ။ 
ေအာက္ပုိင္းမထိုင္မီွ--- 
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ေအာက္ပုိင္းထိုင္ရမည့္ေနရာအဆံုးျပပုံ--- 
 

 
 
m-i-t partial ေလ့က်င့္ရမည့္အေနအထား--- 
 

 
 

အေကာင္းဆံုးေပါင္ေနာက္ေလ့က်င့္နည္း 
ကြ် န္ေတာ္တို ့ျမန္မာနုိင္ငံတြင္ေပါင္ေနာက္သားကစားနည္းဆိုလ်င္ေမွာက္လ်က္ေပါင္ေနာက ္
ေကြး( leg curl)ႏွင့္စတစ္လက္ဒက္လဖ္ (stiff-leg dead-lift)ေလာက္သာလူသိမ်ားႀကသည္။ 
Magnetic resonance imaging ( MRI )ေလ့လာေတြ ့ရွိခ်က္မ်ားအရ front squat သည္ 
သာမန္ squat မ်ားထက္ေပါင္ေနာက္သားမ်ားကိုပုိမုိထိေရာက္ေစသည္ကိုေတြ ့ရွိရသည္။မည္ 
သည့္ေပါင္ေနာက္သားကစားနည္းမွေပါင္ေနာက္ကိုထင္သေလာက္မထိေရာက္ေစပါ။ smith 
machine တြင္ေျခေထာက္အေရွ ့ထုတ္ထိုင္ထကသာေပါင္ေနာက္တစ္ခုလံုးအတြက္အက်ိဳးအ 
မ်ားဆံုးထုတက္ေစရန္အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။ 
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ေပါင္ေနာက္ေလ့က်င့္လ်င္--- 
 
-အေလးတန္းကိုသင့္ဆံုေရွ ့ေပၚတြင္ထားျပီးလက္ႏွစ္ဖက္ကိုဆံုေရွ ့တြင္ယွက္ထားပါ။ 
-သင့္ေျခဖ၀ါးမ်ားကိုသင့္တင္ပါးအေရွ ့ေရာက္နုိင္သမွ်ေရာက္ေအာင္ပုိ ့ထားပါ။ 
-ေျခဖ၀ါးႏွစ္ဖက္ကိုပခုံးအက်ယ္အတိုင္းခ်ထဲားပါ။ေျခဖ်ားမ်ားကို 45ဒီဂရီေလာက္ေဘးကားနုိင္ 
ပါသည္။ 
-ေလ့က်င့္စဥ္အစအဆံုးမွာေက်ာရုိးကိုမတ္မတ္ထားပါ။ 
-အစမွာေရာ၊အဆံုးမွာပါမရပ္ပါနဲ ့။ 
-ေနာက္တစ္ႀကိမ္ထပ္မံမေလ့က်င့္နုိင္ေတာ့လ်င္ m-i-t partial ကိုသံုးပါ။ 
 
ေလ့က်င့္ခန္းမစတင္မီွ--- 

 
 
ေလ့က်င့္စဥ္အလယ္--- 
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m-i-t partial ေလ့က်င့္ရမည့္အေနအထား 
 

 
 

အေကာင္းဆံုးေသာေျခသလံုးသားကစားနည္း 
ေျခသလံုးကစားနည္းဟုဆိုလိုက္လ်င္အားလံုးကမတ္တပ္ရပ္ေျခဖ်ားေထာက္ႀကြ၊ထိုင္လ်က ္
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ေျခဖ်ားေထာက္ႀကြ၊ခါးကိုင္းကုန္းပုိးစီးေျခဖ်ားေထာက္ႀကြႏွင့္ပက္လက္အိပ္ကန္စက္ေျခ 
ဖ်ားေထာက္ႀကြစသည့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုျမင္လာႀကမည္ျဖစ္သည္။သို ့ေသာ္ထိုေလ့က်င့္ခန္း 
မ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ေသာ္လည္းေျခသလံုးမႀကီးထြားလာသူမ်ားသည္စက္ဘီးနင္းျခင္း၊ေတာင္ 
တက္ျခင္းႏွင့္ေျပးျခင္းစသည္တို ့ကုိေလ့က်င့္ပါ။ m-i-t partial ကိုေတာ့ gym ေလ့က်င့္ခန္း 
မ်ားျဖင့္သာေလ့က်င့္မွျပည့္စုံမည္ျဖစ္သည္။ 
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အေကာင္းဆံုးရင္အုပ္ေလ့က်င့္နည္း 
 

 
ကာယဗလေလ့က်င့္သူလူငယ္အမ်ားစုအႀကိဳက္ဆံုးေလ့က်င့္ခန္းမွာရင္အုပ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 
ႏွင့္လက္ေမာင္းမ်ားပင္ျဖစ္သည္။လက္ရွိကာယလေလာကတြင္လူအေတာ္မ်ားမ်ားကလက္ခံ 
ထားႀကသည္မွာပက္လက္အိပ္ဘားရွည္ရင္အုပ္တြန္းသည္ရင္အုပ္တစ္ခုလံုးထုတက္ေစရန္အ 
ေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္ဟုယံုႀကည္ႀကသည္။လက္ေတြ ့တြင္ထိုေလ့က်င့္ခန္းကိုေလ့က်င့္ေသာ ္
လည္းရင္အုပ္မ်ားမႀကးီလာဘဲပခုံးသားမ်ားႏွင့္လက္ေမာင္းေနာက္သားမ်ားသာႀကီးထြားလာ 
သည္ကိုသာျမင္ေနႀကရသည္မွာအျမဲတမ္းလိုလိုပင္ျဖစ္ေနသည္။သို ့ေသာ္ပက္လက္အိပ္ရင္ 
အုပ္တြန္းကိုပုံက်ပန္းက်ေလ့က်င့္နုိင္သူမ်ား၏ရင္အုပ္ကားအထူးေျပာစရာမလုိေပ။သုိ ့ေသာ္ 
လူနည္းစုသာထိုသို ့ျပဳလုပ္နုိင္ႀကေပသည္။လူအမ်ားအတြက္ပခုံးအားအနည္းငယ္သာပါျပီး 
ရင္အုပ္တစ္ခုလံုးကိုထိေစသည့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား ခုံေစာင္းရင္အုပ္ေအာက္သားတြန္း decline 
Bench press ျဖစ္သည္။ထိုေလ့က်င့္ခန္းသည္ရင္အုပ္ေအာက္သားမ်ား၊အလယ္သားမ်ားကို 
ထူးထူးျခားျခားထိေရာက္မွဳေပးျပီးရင္အုပ္အေပၚသားမ်ားကိုကားထင္သေလာက္မဟုတ္ပါ။ထို 
ေလ့က်င့္ခန္းကိုမႀကိဳက္ပါကႏွစ္တန္းဘားလက္ေထာက္တြန္းတင္ parallel bar dips ျဖစ္ 
သည္။ m-i-t partial ကိုထိုေလ့က်င့္ခန္းမ်ားတြင္ေလ့က်င့္လိုပါကေအာက္ေျခမွအထက္သို ့ 
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ရွစ္လက္မမွဆယ္လက္မအထိတြန္းရန္သာျဖစ္သည္။ 
 
Decline bench press ေလ့က်င့္ေတာ့မည္ဆိုလ်င္- 
-ခါးကိုနည္းနည္းေကာ့ထားနုိင္ပါသည္။ 
-ပခုံးအက်ယ္ထက္လက္ကိုနည္းနည္းက်ယ္က်ယ္ကိုင္ပါ။ 
-အေလးတန္းကိုရင္အုပ္ေအာက္သားမ်ဥ္းေလးကိုထိေအာင္တြန္းပါ။ 
-အေလးကိုသင့္၀မ္းဗုိက္ဘက္သို ့ျပန္တြန္းပါ။ 
-ေနာက္တစ္ႀကိမ္ထပ္မတြန္းနုိင္ေတာ့လ်င္ m-i-t partial ကိုေအာက္ေျခမွရွစ္လက္မေလာက္ 
မွဆယ္လက္မေလာက္အထိတြန္းပါ။ထိုေလ့က်င့္ခန္းကိုေလ့က်င့္စဥ္တြင္အေဖာ္မရွိပါကစက္ 
အႏၱရာယ္ကင္းေစရန္စက္ျဖင့္သာေလ့က်င့္ပါ။ 
 
ေလ့က်င့္ခန္းစတင္ရမည့္အေနအထား 
 

 
 
ေလ့က်င့္ျခင္း၏အလယ္---ႏွင့္ m-i-t partial ေလ့က်င့္ရမည့္အေနအထား 
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အေကာင္းဆံုးေသာဆံုေလ့က်င့္နည္း 
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ႀကိဳက္တဲ့ကာယဗလသမားကိုေမးပါအေကာင္းဆံုးေသာဆံုေလ့က်င့္ခန္းကဘာလဆဲိုတာ။အား 
လံုးကတညီတညြတ္တည္းေျဖႀကမည္မွာ-ဘားရွည္၊ဘားတိုဆံုတြန္းျခင္းပင္ျဖစ္သည္ဟုေျပာ 
ႀကေပမည္။ဒါေပမ့ဲမွတ္ထားရမည္ကဆံုတြင္အေရွ ့၊ေဘးသား္ႏွင့္အေနာက္ဟူ၍ႀကြက္သားအုပ္ 
စုသံုးခုရွိသည္။လူအေတာ္မ်ာမ်ားကဆံုေဘးသားမ်ားကိုအထူးဂရုစုိက္ျပီးေလ့က်င့္ႀကသည္။အ 
ဘယ္ေႀကာင့္ဆိုေသာ္ဆံုေဘးသားမ်ားထြားလာေလေလပခုံးကိုပုိမုိက်ယ္သည္ဟုထင္ရေလ 
ေလျဖစ္သည္။ထိုေႀကာင့္ဆံုေဘးသားမ်ားသည္အလြန္အေရးပါလွေပသည္။ဆံုေရွ ့သားမ်ား 
သည္ရင္အုပ္တြန္းျခင္းတြင္အထူးအလုပ္ေပးျပီးသားျဖစ္သည္။ဆံုေနာက္သားမ်ားသည္လည္း 
ေနာက္ေက်ာႀကြက္သားမ်ားေလ့က်င့္လ်င္လည္းပါ၀င္ပါတ္သက္မွဳရွိေသာေႀကာင့္လည္ 
ေကာင္းအစိတ္အပုိင္းမ်ားကိုအထူးတလည္ေလ့က်င့္ရန္မလိုေပ။အေရးပါေသာဆံုေဘးသား 
မ်ားကိုလူအမ်ားစုကဒမ္ဘယ္ေဘးတိုက္ငွက္ပ်ံေလ့က်င့္ခန္းကိုသာအားျပဳေလ့က်င့္ႀက၏။ပထ
မဦးဆံုးေမာင္အိုလံပီယာလယ္ရီစေကာ့သည္သူ၏အင္မတန္လွပေသာဆံုသားမ်ားကိုေလ့က်င့္ 
သည့္လ်ိဳ ့၀ွက္ခ်က္ကိုတင္ျပခ့ဲသည္။ေလ့လာေတြ ့ရွိခ်က္မ်ားကလည္းသူ၏ေလ့က်င့္ခန္းမွာ 
ဆံုေဘးသားမ်ားအတြက္အေကာင္းဆံုးျဖစ္ေႀကာင္းလက္ခံခ့ဲသည္။လယ္ရီစေကာ့၏ဆံုေဘး 
သားေလ့က်င့္ခန္းမွာဘားတိုလက္ေကြးဆြဲတင္ျဖစ္သည္။ထိုေလ့က်င့္ခန္းကိုေလ့က်င့္ရာတြင္ 
ဘားရွည္လက္ေကြးဂုတ္ဆြဲေလ့က်င့္သကဲသ့ို ့ပင္ျဖစ္သည္။သို ့ေသာ္ထူးျခားသည္ကဒမ္ဘယ္ 
ျဖင့္ေလ့က်င့္ရန္သာျဖစ္သည္။ထိုသုိ ့ေလ့က်င့္ရာတြင္ဒမ္ဘယ္ကိုသင့္ဆံုအေရွ ့သားမ်ား၏ 
ပါတ္၀န္းက်င္တြင္သာထားျပီးလက္နည္းနည္းက်ယ္က်ယ္ကိုင္ရန္ျဖစ္သည္။သိပ္က်ဥ္းလြန္းပါ
ကဂုတ္ပုိးသားမ်ားကိုသာထိေရာက္ေစမည္ျဖစ္သည္။ထိုသို ့ဆိုလ်င္ဘားတိုဘားရွည္ဆံုတြန္း 
ျခင္းကမထိေရာက္ဘူးလားဟုေမးခြန္းတစ္ခုကထြက္လာပါျပီ။ကြ် န္ေတာ့္ဆိုလိုရင္းကထိုသို  ့
မဟုတ္ပါ၊ဘားတိုဘားရွည္ဆံုတြန္းျခင္းကဆံုထုထည္အတြက္အေကာင္းဆံုးပါ။ကြ် န္ေတာ ္
ယခုေဖာ္ျပေပးတဲ့ဒမ္ဘယ္လက္ေကြးဆြဲတင္သည္ဆံု၏ေဘးသားမ်ားကိုထိေရာက္မွဳ ့အရွိဆံုး 
ေလ့က်င့္ခန္းျဖစ္ပါသည္။ထိုေလ့က်င့္ခန္းကိုေလ့က်င့္ေနစဥ္တြင္ m-i-t partial ျဖင့္မျဖစ္မေန 
ေလ့က်င့္ပါ။ m-i-t partial ကိုေလ့က်င့္ရာတြင္ေအာက္မွဆယ္လက္မေလာက္အထိဆဲြတင္ပါ။ 
 

 
ေလ့က်င့္ခန္းမစတင္မီွ---ႏွင့္ ေလ့က်င့္ခန္း၏အဆံုးအေနအထား--- 
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m-i-t partial ေလ့က်င့္ရမည့္အေနအထား--- 
 

 
 

အေကာင္းဆံုေသာေက်ာျပင္ေလ့က်င့္နည္း 
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ေက်ာျပင္ႀကြက္သားမ်ားတြင္အုပ္စုသံုးခု( ဂုတ္ပုိးသား၊နံေဘး၀င္းသားႏွင့္ေက်ာျပင္အလယ္ 
သား)ဟူ၍သံုးမ်ိဳးရွိသည္။မ်ားျပားေသာႀကြက္သားအုပ္စုမ်ားကိုအခ်ိန္နည္းနည္းႏွင့္ေလ့က်င့္ 
လ်င္ရနုိင္မည္လား။သို ့မဟုတ္ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုတည္းကေက်ာျပင္ႀကြကသ္ားမ်ားအားလံုး 
အတြက္လံုေလာက္ပါ၏လား။အေျဖက No ပါ။ႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုစီအတြက္ေတာ့အနည္း 
ဆံုးထိေရာက္တဲ့ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုစီေတာ့ေလ့က်င့္သင့္ပါတယ္။ပထမအေနနဲ ့ဂုတ္ပုိးသား 
မ်ားသည္ရင္အုပ္ႀကြက္သားမ်ားကဲ့သို ့ပင္ျဖစ္သည္။ထိုႀကြက္သားမ်ားႀကီးထြားေစရန္အတြက္ 
အေလး၀န္ကိုလည္းေကာင္းတို ့တည္ရွိပံုနဲ ့ဆန္ ့က်င္ဖက္သို ့ညွစ္အားျဖင့္ေလ့က်င့္ရန္သာျဖစ္ 
သည္။ဥပမာ-ဘားတို ဘားရွည္ဂုတ္ဆြဲျဖစ္သည္။ 

 
ေက်ာျပင္အလယ္သားမ်ားအတြက္ကားခါး 
ကိုင္းဆြဲတင္(ဘားရွည္သို ့မဟုတ္ဘားတို)မ်ားသည္အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။သို ့ေသာ္ထိုေလ့ 
က်င့္ခန္းကိုကစားသမားအမ်ားစုကပုံက်ေအာင္မေလ့က်င့္တတ္ႀကေပ။မိမိတို ့နုိင္ေသာအ 
ေလးထက္အေလးကိုေလာဘႀကီးျပီးပုံပ်က္ပန္းပ်က္ေလ့က်င့္တတ္ႀက၏။ထို ့ေႀကာင့္ထိုကဲ့သို  ့
ေဘာ္ဒီ၀ိတ္အရွိန္ကိုမသံုးဘဲေလ့က်င့္နုိင္ေစရန္လည္းေကာင္းတို ့ကို 45ဒီဂရီရင္အုပ္တြန္းခုံ 
တြင္ေလ့က်င့္ပါကပုိမုိထိေရာက္သည္။ထိုသို ့ေလ့က်င့္ရာတြင္အရွိန္ကိုမသံုးဘေဲက်ာျပင္ညွစ္ 
အားကိုသာသံုးျပီးျဖည္းျဖည္းခ်င္းေလ့က်င့္ပါ။ထိုသို ့မဟုတ္ပါကထိုေလ့က်င့္ခန္းသည္အလဟ 
သျဖစ္သြားေပမည္။m-i-t partial ကိုေတာ့ေလ့က်င့္ခန္း၏အဆံုးတြင္ေအာက္မွအထက္သုိ ့ 
ရွစ္လက္မေလာက္ဆဲြတင္ပါ။ 
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နံေဘး၀င္းသားမ်ားအတြက္ကား၊လူအမ်ားကလက္အက်ယ္စက္ 
သီးႀကိဳး၀င္းဆြဲႏွင့္လက္ပက္လက္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုေလ့က်င့္ႀကေပသည္။ထိုေလ့က်င့္ခန္း 
မ်ားသည္လည္းတစ္ကယ္ကိုအက်ိဳးျပဳေပသည္။ထို ့ထက္ပုိမုိေကာင္းမြန္ေသာေလ့က်င့္ခန္း 
တစ္ခုကိုညြန္ျပေပးပါမည္။ထိုေလ့က်င့္ခန္းမွာ v-bar ျဖင့္တန္းခုိျခင္းျဖစ္သည္။ထိုသို ့ခုိရာတြင္ 
ထို v-bar ကိုသင့္ရင္အုပ္ေအာက္သားမ်ားႏွင့္ထိသြားသည္အထိခုိသင့္ပါသည္။သို ့မွသာထိ 
ေရာက္ပါမည္။ထိုေလ့က်င့္ခန္းကိုတန္းခုိအေနႏွင့္မေလ့က်င့္လိုပါကစက္သီးႀကိဳးဆြဲခ်စက ္
Lat pulldown machine တြင္ v-bar တပ္၍ေလ့က်င့္နုိင္ပါသည္။m-i-t partial အေနနွင့္ 
ကေတာ့သင့္နံေဘး၀င္းသားမ်ားကုိတင္းလာသည္အထိတစ္၀က္တစ္ပ်က္နုိင္သေလာက္ 
တန္းခုိတက္ျခင္းႏွင့္စက္ျဖင့္ေလ့က်င့္ပါကဆယ္လက္မေလာက္အထိသာဆဲြခ်ပါ။ 
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ေက်ာျပင္ေအာက္သားမ်ားအတြက္အေကာင္းဆံုးေလ့က်င့္ခန္းမွာ ခါးကိုင္းဆြဲတင္ dead lift 
ျဖစ္သည္။ dead lift ေလ့က်င့္ရာတြင္အေလးကိုႀကမ္းျပင္မွဆြဲတင္လ်င္ဒဏ္ရာနုိင္သူမ်ားႏွင့္ 
ဒူးဒဏ္ရာရဖူးသူမ်ားသည္အေလးကိုအျမင့္တစ္ခုေပၚမွဆြဲယူျခင္းကပုိေကာင္းပါသည္။ 
ဤေလ့က်င့္ခန္းသည္ m-i-t partial ေလ့က်င့္ပါကေက်ာရုိႏွင့္ခါးကိုဒဏ္ရာရေစနုိင္၍မလုပ္ 
ပါႏွင့္။ပုိမုိထိေရာက္ေစလိုပါက dead lift ေလ့က်င့္ျပီးျပီးျခင္းခုံေစာင္းေနာက္ျပန္ခါးေကာ့တင္ 
Hyperextension ကိုႏွစ္ေက်ာ့ေလာက္ေလ့က်င့္ပါ။ 
  

အေကာင္းဆံုးလက္ေမာင္းေနာက္သားေလ့က်င့္နည္း 
 
လက္ေမာင္းေနာက္သားေလ့က်င့္နည္းႏွင့္ပါတ္သက္လ်င္ကာယဗလေလ့က်င့္သူကစားသမား 
အားလံုးကေလ့က်င့္နည္းစနစ္ေပါင္းမ်ားစြာကိုသိျပီးသားျဖစ္ပါသည္။ကြ် န္ေတာ့္တာ၀န္မွာမည္ 
သည့္ေလ့က်င့္ခန္းကကြ် န္ေတာ့္ပရိတ္သတ္မ်ားကိုအေကာင္းဆံုးအက်ိဳးျပဳနုိင္သည္ကိုအသိ 
ပညာေပးရန္သာျဖစ္သည္။ထို ့ေႀကာင့္အပုိမပါဘဲလက္ေမာင္းေနာက္သားအတြက္အက်ိဳးအျပဳ 
ဆံုးေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုကိုတင္ျပေပးပါမည္။အျခားအကိ်ဳးျပဳေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ားလည္းရွိပါ 
ေသးသည္။သို ့ေသာ္ယခုတင္ျပေပးမည့္တစ္ခုသည္ကြ် န္ေတာ္အႀကိဳက္ဆံုးျဖစ္ပါသည္။ထိုေလ့ 
က်င့္ခန္းမွာႏွစ္တန္းဘား သို ့မဟုတ္ခုံႏွစ္ခုံႀကားလက္ေထာက္တြန္းတင္ ျဖစ္ပါသည္။ႏွစ္တန္း 
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ဘားလက္ေထာက္တြန္းတင္ကိုေလ့က်င့္မည္ဆိုပါကထိုဘားတန္းႏွစ္ခုသည္သိပ္မက်ယ္သင့္ 
ပါ။ေလ့က်င့္ခ်ိန္တြင္ကိုယ္ကိုအေရွ ့နည္းနည္းကိုင္းထားျပီးလက္ေမာင္းအေနာက္မ်ားကိုကိုယ္ 
ႏွင့္ကပ္ထားပါ။ကိုယ္ႏွင့္ခြာထားပါကေလ့က်င့္ခန္း၏ထိေရာက္မွဳ ့သည္ရင္အုပ္ႏွင့္ဆံုေပၚသို  ့
ေရာက္ရွိသြားမည္ျဖစ္သည္။ခုံႏွစ္ခုံႀကားလက္ေထာက္တြန္းတင္ျပဳလုပ္လိုပါကေခါင္းကိုေမာ ့
ထားျပီးအလြန္ေပါ့ပါကဒမ္ဘယ္သို ့မဟုတ္အေလးျပားမ်ားကိုေပါင္ေပၚတင္ထားျပီးေလ့က်င့္ 
နုိင္ပါသည္။သတိျပဳရမည္ကေအာက္သို ့အလြန္မဆင္းရန္ျဖစ္သည္။အကယ္၍သင္ကထို 
လက္ေထာက္တြန္းတင္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုမႀကိဳက္ပါကခုံေစာင္းရင္အုပ္ေအာက္သားတြန္း 
ခုံ(decline close grip bench press) တြင္လက္ေမာင္းေနာက္အက်ဥ္းတြန္းပါ။ထိုေလ့က်င့္ 
ခန္းသည္လည္းလက္ေမာင္းေနာက္သားမ်ားအတြက္အထူးေကာင္းမြန္ေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 
ျဖစ္သည္။m-i-t partial အေနႏွင့္ကေတာ့ေလ့က်င့္ခန္း၏အလယ္ေလာက္အထိညွစ္တြန္းပါ။ 
 
စတင္ေလ့က်င့္ရမည့္ပုံစံ---ႏွင့္ ေလ့က်င့္ခန္း၏အဆံုးပုိင္း--- 
 

 
 
ခုံႏွစ္ခုံႀကားလက္ေထာက္တြန္းတင္ေလ့က်င့္ရမည့္ပုံစံ--- 
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အေကာင္းဆံုးေသာလက္ေမာင္းအေရွ ့သားေလ့က်င့္နည္း 
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လက္ေမာင္းအေရွ ့ေလ့က်င့္ရန္အေကာင္းဆံုးေသာ၊လက္ေမာင္းအေရွ ့သားထုတက္ေစရန္ 
အေကာင္းဆံုးေသာေလ့က်င့္နည္းတစ္ခုမွာလက္ပက္လက္တန္းခုိျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ထိုေလ ့
 
က်င့္ခန္းသည္အျခားေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ားထက္လက္ေမာင္းအေရွ ့သားမ်ားကိုပုိမုိထိေရာက္ 
ေစနုိင္သည္။ထိုေလ့က်င့္ခန္းကိုေလ့က်င့္နည္းမွာလက္ႏွစ္ဖက္ကိုပခုံးအက်ယ္အတိုင္းထားျပီး 
တန္းကိုခုိရန္သာျဖစ္ပါသည္။m-i-t partial အေနႏွင့္ကေတ့ာေအာက္ေျခမွတစ္၀က္ေလာက္ 
အထိတစ္၀က္တစ္ပ်က္တန္းခုိရန္သာျဖစ္သည္။လက္ေမာင္းအေရွ ့သားသည္ bicep ဟူသည့္ 
အတိုင္းႀကြက္သားအစိတ္အပုိင္းႏွစ္ခုျဖင့္ဖဲြ ့စည္းထားသည္။ထိုေႀကာင့္ထိုအစိတ္အပုိင္းႏွစ္ခု 
လံုးကိုထိေရာက္ေစရန္ေလ့က်င့္သင့္ပါသည္။လက္ေမာင္းအေရွ ့အျပင္သားမ်ားအတြက္အ 
ေကာင္းဆံုးေလ့က်င့္ခန္းမွာ45 ဒီဂရီခုံတြင္ဒမ္ဘယ္လက္ေမာင္းအေရွ ့အျပင္ေကြး incline 
hammer curl သည္အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။m-i-t partial အေနႏွင့္ကေတာ့ေအာက္ေျခ 
မွတစ္၀က္ေလာက္အထိႀကြက္သားမ်ားပူတက္လာသည္အထိေလ့က်င့္ပါ။ 
 
လက္ပက္လက္တန္းခိုစတင္ပုံ--- 
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လက္ပက္လက္တန္းခုိေလ့က်င့္ခန္းအဆံုး--- 

 
 
m-i-t partial ႏွင့္ လက္ေမာင္းအေရွ ့အျပင္ေကြး--- 
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အေကာင္းဆံုး၀မ္းဗိုက္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 

 
သင့္၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သားမ်ားသည္သင့္ေက်ာရုိးကိုသင့္ခါးဆီသို ့ေကြးယူျခင္းႏွင့္သင့္ခါးရုိးကို 
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သင့္ရင္ေခါင္းဆီသုိ ့ေကြးယူျခင္းတို ့တြင္မ်ားစြာပါ၀င္ပါတ္သက္သည္။ဥပမာ-အိပ္ထမတင္ႏွင့္ 
ေျပာင္းျပန္အိပ္ထမတင္တို ့ျဖစ္သည္။ electromyograph  မ်ားျဖင့္စမ္းသပ္ခ်က္အရစက္ဘီး 
နင္းျခင္းသည္၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သားမ်ားကိုသာမန္အိပ္ထမတင္မ်ားထက္ပုိမ္ုိထိေရာက္မွဳ ့ရွိ 
ေႀကာင္းေတြ ့ရသည္။အဘယ္ေႀကာင့္ထိုကဲ့သို ့ျဖစ္ရသနည္း။အေျဖမွာရုိးရုိးအိပ္ထမတင္မ်ား 
သည္၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သားမ်ား၏သဘာ၀လွဳပ္ရွားမွဳ ့မ်ားျဖစ္ေသာေႀကာင့္သင့္ေဘာ္ဒီကထိုအ 
ေျခအေနကိုအလြယ္တကူလက္ခံနုိင္စြမ္းရွိလာျခင္းေႀကာင့္ႀကာလ်င္သိပ္ထိေရာက္မွဳ ့မရွိပါ။ 
ထိုေႀကာင့္၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သားမ်ားကိုသာမန္ထက္ပုိေသာလွဳပ္ရွားမွဳမ်ားျဖင့္လွံဳေဆာ္မွသာထိ 
ေရာက္ေပမည္။ထို ့အျပင္၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သားမ်ားသည္သာမန္ထက္ပုိ၍ခံနုိင္ရည္ရွိိေသာတ 
ျဖည္းျဖည္းခ်င္းတံု ့ျပန္နုိင္သည့္ႀကြက္သားအမွ်င္မ်ား(slow –twitch fibers)ျဖင့္တည္ေဆာက္ 
ထားေသာေႀကာင့္လည္းေကာင္းတို ့ကိုသာမန္ထက္ပုိျပီးျပင္းအားျမင့္လံွဳေဆာ္မွသာအက်ိဳးထူး 
နုိင္ေပမည္။လည္းေကာင္းတို ့ကိုေလ့က်င့္ရန္ေလ့က်င့္ခန္းႏွစ္္မ်ိဳးကိုတင္ျပေပးပါမည္။၀မ္းဗုိက္ 
ေအာက္ပုိင္းႀကြက္သားမ်ားအတြက္ရုိးရုိးေျပာင္းျပန္အိပ္ထမတင္အစား 45ဒီဂရီခုံေစာင္းေျပာင္း 
ျပန္အိပ္ထမတင္ကိုေလ့က်င့္ပါ။ေလ့က်င့္ရမည့္ပုံကိုေအာက္တြင္ေဖာ္ျပေပးပါမည္။ပထမဦးစြာ 
သင့္ေျခႏွစ္ဖက္ကိုစုျပီးေျခဖ်ားမ်ားကိုသင္အိပ္ေနသည့္ခုံေစာင္းႏွင့္မ်ဥ္းျပိဳင္ျဖစ္ေအာင္မလိုက ္
ပါ။ထိုသို ့မရာတြင္တင္ပါးမ်ားကိုခုံေစာင္းမွႀကြသည္အထိမပါ။သို ့မဟုတ္ပါက၀မ္းဗုိက္ေအာက္ 
သားမ်ားကိုသိပ္မထိေရာက္ေစဘေဲပါင္ရင္းႀကြက္သားမ်ားႏွင့္ခါးကိုသာထိေရာက္ေစမည္ျဖစ္
သည္။m-i-t partial အေနႏွင့္ေလ့က်င့္ရန္အတြက္မွာေလ့က်င့္ခန္း၏အဆံုးပုိင္းတြင္ေျခဖ်ား 
မ်ားကိုတစ္၀က္နီးပါးရသေလာက္ေျမွာက္ျပီးသင့္၀မ္းဗုိက္ေအာက္ပုိင္းႀကြက္သားမ်ားမခံနုိင္ 
ေလာက္ေအာင္နာက်င္လာသည္အထေိလ့က်င့္ပါ။ 

 
 
  ၀မ္းဗုိက္အေပၚႀကြက္သားမ်ားအတြက္ရုိးရုိးအိပ္ထမတင္ကုိမေလ့က်င့္ပါႏွင့္။ 
လည္းေကာင္းတို ့သည္တစ္၀က္သာထိေရာက္မွဳရွိသည္ဟုထင္ပါသည္။ကြ် န္ေတာ္ေျပာတာ 
ယံုပါ။တစ္ကဲ့ကိုအျပည့္အ၀ထိေရာက္မွဳရွိေသာအိပ္ထမတင္သည္သင့္၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သားမ်ား 
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ကိုအဆင္းပုိင္း negative protion တြင္ႀကြက္သားမ်ားကိုေျပေလ်ာ့ေစေသာ(stretch )ျဖစ္ေစ 
ေသာအိပ္ထမတင္မ်ိဳးကသာ၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သားအေပၚပုိင္းကိုအထူးထိေရာက္ေစသည္။ထိုကဲ့
သို ့ေသာအိပ္ထမတင္မ်ဳိးကိုတင္ျပေပးပါမည္။သင္သည္ခုံတစ္ခု၏အစြန္းပုိင္းတြင္သင့္ေခါင္းႏွင့္ 
ပခုံးမ်ားကိုအျပင္ထုတ္ျပီးလဲွအိပ္ေနလိုကပ္ါ။ထိုအခ်ိန္တြင္ခုံအျပင္သုိ ့ေရာက္ေနေသာဦးေခါင္း 
ႏွင့္ပခုံးမ်ားကိုအနည္းငယ္ခုံေအာက္သို ့ႏွိမ့္ထားပါ။ထိုအခိ်န္တြင္သင့္၀မ္းဗုိက္သားမ်ား၏ေျပ 
ေလ်ာ့မွဳ ့ကိုသင္ခံစားရမည္ျဖစ္သည္။ထိုအခါသင့္ကိုယ္အေပၚပုိင္းကိုေကြးတင္လိုက္ပါ။ေကြး 
တင္ခ်ိန္တြင္၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သားမ်ားကိုညွစ္ထားျပီးေကြးတင္ရမည့္အစိတ္အပုိင္းမ်ားမွာအထူး 
သျဖင့္ခုံအျပင္သို ့ေရာက္ေနေသာအစိတ္အပုိင္းမ်ားျဖစ္သည္။မွတ္ထားရမည္ကထိုသို ့ေကြး 
တင္စဥ္သင့္ေက်ာကိုခုံေပၚမွႀကြမသြားပါေစႏွင့္။ျပီးလ်င္ခဏထိန္းထားျပီးတျဖည္းျဖည္းခ်င္း 
ေအာက္သို ့ျပန္ဆင္းသြားပါ။ 
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  ပုံတြင္ျပထားသည္ကိေုသခ်ာႀကည့္ျပီးလိုက္လံေလ့က်င့္ႀကည့္ပါ။ယခင္ထက္ 
ထူးျခားေသာ၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သားမ်ားကိုအခ်ိန္တိုအတြင္းပုိင္ဆိုင္နုိင္ပါလိမ့္မည္။ေလ့က်င့္နည္း 
လမ္းညြန္ခ်က္မ်ားကိုတင္ျပျပီးပါျပီ။ယခု Myanmar insane training ၏ေလ့က်င့္နည္းပရုိဂရမ္ 
အခ်ိဳ ့ကိုနမူနာတင္ျပပါမည္။ကြ် န္ေတာ္အခုေဖာ္ျပေပးမ့ဲပရုိဂရမ္မ်ားကႀကြက္သားအစိတ္အပုိင္း 
တစ္ခုစီအတြက္အေကာင္းဆံုးေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုေရြးခ်ယ္ေပးထားျပီး၊လည္းေကာင္းတို  ့
ကိုကြ် န္ေတာ္တင္ျပေပးခ့ဲသည့္ m-i-t partial မ်ားျဖင့္ေပါင္းစပ္အသံုးျပဳပါ။ရလာဒ္ကိုသင္စ 
တင္ေလ့က်င့္သည့္အခ်ိန္မွစတစ္လအတြင္းထူးထူးျခားျခားျမင္ေတြ နုိ့င္မွာပါ။ 

                 ထုတင္သည့္ပရိုဂရမ္အမွတ္-၁ 
             ေလ့က်င့္ရမည့္ရက္မ်ား-တစ္ပါတ္သံုးရက္သို ့မဟုတ္ေလးရက္  
 
ေျခသလံုး- ေျပးျပီးေလွခါးထစ္တက္      ငါးမိနစ္ 
ေျခသလံုး-မတ္တပ္ရပ္ေျခဖ်ားေထာက္ႀကြ   2ေက်ာ့-15သုိ 2့0ႀကိမ္ 
ေပါင္- အေလးထမ္းထိုင္ထ     2ေက်ာ့-8ႀကိမ္ 12ႀကိမ္ 
ေပါင္ေနာက္-ေျခေထာက္အေရွ ့ထုတ္ထိုင္ထ   2ေက်ာ့-6ႀကိ္မ္ 8ႀကိမ္ 
ခါးေအာက္ပုိင္း-ဒတ္လဖ္     2ေက်ာ့-8ႀကိ္မ္ 10ႀကိမ္ 
နံေဘး၀င္းသား -v-bar တန္းခုိ     2ေက်ာ့-8ႀကိ္မ္ 10ႀကိမ္ 
ေက်ာျပင္အလယ္သား-ခုံေစာင္းဒမ္ဘယ္ဆြဲတင္  2ေက်ာ့ 10ႀကိမ္ 12ႀကိမ္ 
ရင္အုပ္အေပၚသား-ခုံေစာင္းဘားရွည္တြန္း   2ေက်ာ့ 8ႀကိ္မ္ 12ႀကိမ္ 
ရင္အုပ္ေအာက္သား-ခုံေစာင္းရင္အုပ္ေအာက္သားတြန္း 2ေက်ာ့ 8ႀကိ္မ္ 12ႀကိမ္ 
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ဆံုေဘးသား-ဒမ္ဘယ္လက္ေကြးဆဲြတင္   2ေက်ာ့ 8ႀကိမ္ 12ႀကိ္မ္ 
ဆံုထုထည္-ဘားရွည္ဆံုေရွ ့တြန္း    2ေက်ာ့ 8ႀကိ္မ္ 12ႀကိမ္ 
လက္ေမာင္းေနာက္-ခုံႏွစ္ခုံႀကားလက္ေထာက္တြန္းတင္ 2ေက်ာ့ 8ႀကိ္မ္ 12ႀကိမ္ 
လက္ေမာင္းေရွ -့လက္ပက္လက္တန္းခုိ   2ေက်ာ့ 8ႀကိ္မ္ 12ႀကိမ္ 
လက္ေမာင္းေရွ ့အျပင္-ခုံေစာင္းဒမ္ဘယ္အျပင္ေကြး  2ေက်ာ့ 8ႀကိ္မ္ 12ႀကိမ္ 
၀မ္းဗုိက္-ေပၚ-ေအာက္-ေလ့က်င့္ခန္း2မ်ိဳးလံုး   2ေက်ာ့ 8ႀကိ္မ္ 12ႀကိမ္ 
 
အထက္ပါေလက့်င့္ခန္းမ်ားကိုအေလးအလြန္မ်ားစရာမလိုပါ။မိမိတစ္နုိင္တစ္ပုိင္သာေလ့က်င့္ 
ပါ။ႀကြက္သားႀကီးမ်ား(ေပါင္၊ေျခသလံုး၊၀င္း)မ်ားအတြက္ေသြးပူႏွစ္ေက်ာ့ေလာက္သာလုပ္ပါ။ 
ထိုႀကြက္သားႀကီးမ်ားအတြက္ပင္ေလ့က်င့္ခန္းတိုင္းအတြက္ေသြးပူလုပ္ရန္မလိုပါ။အထက္ပါ 
ပရုိဂရမ္ကိုေလ့က်င့္စဥ္တြင ္myanmar insane training partial theory ကိုေနာက္ဆံုးတစ္ 
ေက်ာ့ဆီမွာအသံုးျပဳျဖစ္ေအာင္သံုးပါ။ဤေလ့က်င့္ခန္းမ်ားအားလံုး၏အသက္မွာ myanmar 
insane training partial theory ျဖစ္သည္။ထိုသီအိုရီကိုမသံုးပါကအားလံုးအခ်ည္းအႏီွးျဖစ္ 
ေပလိမ့္မည္။ထို ့ေႀကာင့္ m-i-t partial ကိုမျဖစ္မေနအသံုးျပဳေလ့က်င့္ပါ။ 
တစ္ပါတ္ကိုသံုးရက္ေလ့က်င့္လိုသူမ်ားသည္၊တနလၤာ၊ဗုဒဟူးႏွင့္ေသာႀကာေန့မ်ားတြင္ေလ ့
က်င့္ျပီးက်န္ရက္မ်ားတြင္နားပါ။တစ္ပါတ္ကုိေလးရက္ေလ့က်င့္လိုပါက၊တနလၤာ၊အဂၤါ၊ႀကာသ 
ပေတးႏွင့္ေသာႀကာေန ့မ်ားတြင္ေလ့က်င့္ပါ။ကြ် န္ေတာ္ကေတာ့တစ္ပါတ္ကိုသံုးရက္သာေလ ့
က်င့္ေစလိုပါသည္။   
 

              ထုတင္သည့္ပရုိဂရမ္အမွတ္-၂  

                        ေလ့က်င့္ရမည့္ရက္မ်ား-တစ္ပါတ္သံုးရက္  
တနလၤာ--- 
ေျခသလံုး-ေျပးျပီးေလွခါးထစ္သို ့စက္ဘီးနင္း     10-မိနစ္ 
ေျခသလံုး-မတ္တပ္ရပ္ေျခဖ်ားေထာက္ႀကြ (mit)    2x 15-20 
ေပါင္-အေလးထမ္းထိုင္ထ  (mit)                                2x 8-12 
ေပါင္ေနာက္-စက္ျဖင့္ေျခေထာက္အျပင္ထုတ္ထိုင္ထ (mit)   2x  6-8 
၀မ္းဗုိက္ေအာက္သား-တန္းခုိေျခေျမွာက္  (mit)    2x 8-12 
၀မ္းဗုိက္အေပၚသား-အိပ္ထမတင္(mit)     2x 8-12 
 
ဗုဒဟူးေန ့--- 
ေက်ာျပင္ေအာက္ပုိင္း-ဒတ္လဖ္ (mit)      2x 8-10 
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နေဘး၀င္းသား-v-bar တန္းခို (mit)      2x 8-10 
ေက်ာျပင္အလယ္-ခုံေစာင္းဒမ္ဘယ္ဆြဲတင္(mit)    2x 8-10 
ရင္အုပ္ေအာက္သား-ခုံေစာင္းရင္အုပ္ေအာက္သား(mit)   2x 8-10 
တြန္းသို ့မဟုတ္ႏွစ္တန္းဘားလက္ေထာက္တြန္းတင္ 
ရင္အုပ္အေပၚသား-စက္ျဖင့္ဘားရွည္ရင္အုပ္တြန္း(mit)   2x 8-10 
ဆံုေဘးသား-ဒမ္ဘယ္လက္ေကြးဆဲြတင္(mit)     2x 8-10 
ဆံုထုထည္-ဘားရွည္သုိ ့ဘားတိုဆံုတြန္း(mit)     2x 8-10 
လက္ေမာင္းေနာက္သား-ခုံႏွစ္ခုံႀကားလက္ေထာက္တြန္းတင္(mit)  2x 8-10 
လက္ေမာင္းအေရွ -့လက္ပက္လက္တန္းခုိ(mit)    2x 8-10 
လက္ေမာင္းေရွ ့အျပင္-45ဒီဂရီဒမ္ဘယ္ခုံေစာင္းအျပင္ေကြး(mit)  2x 8-10 
  
ေသာႀကာေန ့--- 
 

ပထမႏွစ္ရက္မွေလ့က်င့္ခန္းမ်ားအားလုံးကုိတစ္မ်ိဳးတစ္ေက်ာ့စီသာက
စားပါ။ 
 
 
 
 

               ထုတင္သည့္ပရိုဂရမ္အမွတ္-၃ 
         ေလ့က်င့္ရမည့္ရက္မ်ား-တစ္ပါတ္လ်င္ေလးရက ္
တနဂၤလာ--- 
ေျခသလံုး-ေျပးျပီးေလွခါးထစ္သို ့စက္ဘီးနင္း     10-မိနစ္ 
ေျခသလံုး-မတ္တပ္ရပ္ေျခဖ်ားေထာက္ႀကြ (mit)    2x 15-20 
ေပါင္-အေလးထမ္းထိုင္ထ  (mit)                                2x 8-12 
ေပါင္ေနာက္-စက္ျဖင့္ေျခေထာက္အျပင္ထုတ္ထိုင္ထ (mit)   2x  6-8 
၀မ္းဗုိက္ေအာက္သား-တန္းခုိေျခေျမွာက္  (mit)    2x 8-12 
၀မ္းဗုိက္အေပၚသား-အိပ္ထမတင္(mit)     2x 8-12 

 
အဂၤါေန ့---- 
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ေက်ာျပင္ေအာက္ပုိင္း-ဒတ္လဖ္ (mit)      2x 8-10 
နေဘး၀င္းသား-v-bar တန္းခို (mit)      2x 8-10 
ေက်ာျပင္အလယ္-ခုံေစာင္းဒမ္ဘယ္ဆြဲတင္(mit)    2x 8-10 
ရင္အုပ္ေအာက္သား-ခုံေစာင္းရင္အုပ္ေအာက္သား(mit)   2x 8-10 
တြန္းသို ့မဟုတ္ႏွစ္တန္းဘားလက္ေထာက္တြန္းတင္ 
ရင္အုပ္အေပၚသား-စက္ျဖင့္ဘားရွည္ရင္အုပ္တြန္း(mit)   2x 8-10 
ဆံုေဘးသား-ဒမ္ဘယ္လက္ေကြးဆဲြတင္(mit)     2x 8-10 
ဆံုထုထည္-ဘားရွည္သုိ ့ဘားတိုဆံုတြန္း(mit)     2x 8-10 
လက္ေမာင္းေနာက္သား-ခုံႏွစ္ခုံႀကားလက္ေထာက္တြန္းတင္(mit)  2x 8-10 
လက္ေမာင္းအေရွ ့-လက္ပက္လက္တန္းခုိ(mit)    2x 8-10 
လက္ေမာင္းေရွ ့အျပင္-45ဒီဂရီဒမ္ဘယ္ခုံေစာင္းအျပင္ေကြး(mit)  2x 8-10 

 
ႀကာသပေတးေန ့--- 
 
ေျခသလံုး-ေျပးျပီးေလွခါးထစ္သို ့စက္ဘီးနင္း     10-မိနစ္ 
ေျခသလံုး-မတ္တပ္ရပ္ေျခဖ်ားေထာက္ႀကြ (mit)    2x 15-20 
ေပါင္-အေလးထမ္းထိုင္ထ  (mit)                                2x 8-12 
ေပါင္ေနာက္-စက္ျဖင့္ေျခေထာက္အျပင္ထုတ္ထိုင္ထ (mit)   2x  6-8 
၀မ္းဗုိက္ေအာက္သား-တန္းခုိေျခေျမွာက္  (mit)    2x 8-12 
၀မ္းဗုိက္အေပၚသား-အိပ္ထမတင္(mit)     2x 8-12 

ေသာႀကာေန ့--- 
ေက်ာျပင္ေအာက္ပုိင္း-ဒတ္လဖ္ (mit)      2x 8-10 
နေဘး၀င္းသား-v-bar တန္းခို (mit)      2x 8-10 
ေက်ာျပင္အလယ္-ခုံေစာင္းဒမ္ဘယ္ဆြဲတင္(mit)    2x 8-10 
ရင္အုပ္ေအာက္သား-ခုံေစာင္းရင္အုပ္ေအာက္သား(mit)   2x 8-10 
တြန္းသို ့မဟုတ္ႏွစ္တန္းဘားလက္ေထာက္တြန္းတင္ 
ရင္အုပ္အေပၚသား-စက္ျဖင့္ဘားရွည္ရင္အုပ္တြန္း(mit)   2x 8-10 
ဆံုေဘးသား-ဒမ္ဘယ္လက္ေကြးဆဲြတင္(mit)     2x 8-10 
ဆံုထုထည္-ဘားရွည္သုိ ့ဘားတိုဆံုတြန္း(mit)     2x 8-10 
လက္ေမာင္းေနာက္သား-ခုံႏွစ္ခုံႀကားလက္ေထာက္တြန္းတင္(mit)  2x 8-10 
လက္ေမာင္းအေရွ -့လက္ပက္လက္တန္းခုိ(mit)    2x 8-10 
လက္ေမာင္းေရွ ့အျပင္-45ဒီဂရီဒမ္ဘယ္ခုံေစာင္းအျပင္ေကြး(mit)  2x 8-10 
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ကြ် န္ေတာ့္အျမင္မွာေတာ့အလြန္အတက္ေႏွးသူမ်ားႏွင့္အလုပ္ပင္ပန္းသူမ်ားသည္ဤပရုိဂရမ္ 
အမွတ-္၃ကိုမေလ့က်င့္သင့္ပါ။ဤပရုိဂရမ္အမွတ္သံုးကိုေတာ့ေလ့က်င့္သက္ႀကာသူမ်ားႏွင့္ 
ေကာင္းေကာင္းအနားရသူမ်ားသာေလ့က်င့္သင့္ပါသည္။ 
     
   သိလိုသည္မ်ား၊မရွင္းသည္မ်ားကိုကြ် န္ေတာ့္ေမလ္းသို ့ျဖစ္ေစဖုန္းနံ 
ပါတ္-09505-8779 သုိ ့ျဖစ္ေစအခ်ိ္န္မေရြးအခမ့ဲဆက္သြယ္ေမးျမန္းနုိင္ပါသည္။ 
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