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   ဤစာအုပ္ေရးရျခင္း၏အဓိကအေႀကာင္းအရင္းဤစာအုပ္ေရးရျခင္း၏အဓိကအေႀကာင္းအရင္းဤစာအုပ္ေရးရျခင္း၏အဓိကအေႀကာင္းအရင္း   
 
ကာယဗလႏွင့္ပါတ္သက္ျပီးအသိပညာေပးစာအုပ္စာေပမ်ားအင္မတန္ရွားပါးေနေသာကြ် န္ 
ေတာ္တို ့တိုင္းျပည္တြင္၊ကာယဗလကို၀ါသနာပါျပီးေလ့က်င့္လိုက္စားႀကကုန္ေသာလူငယ္ 
လူရြယ္ကာယဗလသမားတို ့အတြက္စမ္းတ၀ါး၀ါးႏွင့္ဆင္ကန္းေတာတိုးေလ့က်င့္ရင္းအခ်ိန္ 
ကုန္လူပမ္းျဖစ္ေနႀကရသည္ကိုေန ့စဥ္ႏွင့္အမွ်ျမင္ေတြ ့ေနရျခင္းေႀကာင့္ထိုကဲ့သို ့ေသာဘ၀တူ 
ညီေနာင္မ်ားကိုကူညီလိုေသာဆႏၵသည္အခ်ိန္ႀကာသည္ႏွင့္အမွ်ကြ် န္ေတာ့္ထံတြင္ျပင္းျပလာခ့ဲ 
ပါသည္။ထိုေႀကာင့္လည္းယခုထိကြ် န္ေတာ္တို ၀့ဘ္ဆိုကw္ww.myanmarfitness.com 
တြင္စဥ္ဆက္မျပတ္ကာယဗလေလ့က်င့္နည္း၊စားေသာက္နည္း၊ျဖည့္စြက္အာဟာရႏွင့္ဗဟု 
သုေဆာင္းပါးမ်ားအျပင္ျပိဳင္ပြဲေဆာင္းပါးမ်ားကိုတစ္မ်ိဳးႏွင့္တစ္မ်ိဳးမရုိးရေအာင္အခမ့ဲတင္ဆက္ 
ခ့ဲသည္မွာႏွစ္အနည္းငယ္ႀကာခ့ဲျပီျဖစ္သည္။ထိုသို ့ေသာေဆာင္းပါးမ်ားအျပင္စာအုပ္ငယ္မ်ား 
စြာကိုလည္းေရးသားခ့ဲပါသည္။ထိုစာအုပ္ငယ္မ်ားကိုပရိတ္သတ္မ်ားကအလြန္အမင္းႏွစ္ျခိဳက္ 
ႀကျပီးထိုစာအုပ္ငယ္မ်ားသည္လည္ေကာင္းတို ့အတြက္မ်ားစြာအက်ိဳးျပဳအေထာက္အကူျပဳ 
ေႀကာင္းကိုေကာမင့္ေရးျပီးတစ္မ်ိဳး၊အီးေမလ္းျဖင့္တစ္နည္း၊ဖုန္းျဖင့္တစ္သြယ္၊လူေတြ ့တစ္မ်ိဳး 
ေျပာျပႀကေသာေႀကာင့္ကြ် န္ေတာ့္အေနႏွင့္အလြန္အမင္းအားတကက္ာပီတိျဖစ္ရပါသည္။ထို ့ 
အျပင္လည္းေကာင္းတို ့ကစာအုပ္ငယ္မ်ားႏွင့္မတင္းတိမ္သင့္ေသးဘဲစာအုပ္ႀကီးတစ္အုပ္ျဖစ္ 
ေအာင္ေရးသားပါမည့္အေႀကာင္းကိုနည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ပန္ႀကားလာေသာေႀကာင့္ဘ၀ကိုရုန္း 
ကန္ေနရေသာေႀကာင့္မအားလပ္ေသာ္လည္းကြ် န္ေတာ့္အေနႏွင့္ဤစာအုပ္ငယ္ကိုေရးသား 
ရန္သံဓိဌာန္ခ်လိုက္ပါသည္။ထို ့ေႀကာင့္အလ်ဥ္းသင့္သလိုအနည္းငယ္စီေရးလိုက္ျပန္ျပင္လိုက ္
ႏွင့္အခ်ိန္အေတာ္ႀကာႀကာ(ရက္ေပါင္း-120ေလာက)္ႀကာမွလက္ေရးမူျဖင့္ေရးသားျပီးစီးသြား 
ပါသည္။ထိုေရးျပီးသားလက္ေရးမူႀကမ္းကိုကြ် န္ေတာ့္၏ဆရာျဖစ္သူကိုေအာင္ခုိင္၀င္းထံသြား 
ေရာက္ျပသျပီးအႀကံဥာဏ္ေတာင္းခံရာဆရာကေသေသခ်ာခ်ာဖတ္ရုွျပီးအေတာ္ေလးျပည့္စုံ 
ေႀကာင္းစာအုပ္ပင္ထုတ္ေ၀သင့္ေႀကာင္းအႀကံျပဳအားေပးရာကြ် န္ေတာ္အင္မတန္အားတက္ 
ျပီးကြန္ပ်ဴတာျဖင့္စတင္စာရုိက္ခ့ဲပါသည္။သို ့ေသာ္ကြ် န္ေတာ့္၏မအားလပ္မွဳေႀကာင့္၊အခ်ိန္ 
အေတာ္ႀကာမွသာေရးသားျပီးစီးခ့ဲျပန္ပါသည္။ေရးသားျပီးျပီးျခင္းတြင္အခ်ိဳ ့ရင္းႏီွးသူမ်ားက 
စာအုပ္အျဖစ္ပုံႏွိပ္ထုတ္ေ၀ရန္၀ုိင္း၀န္းအႀကံေပးႀကသည္။ကြ် န္ေတာ့္၏အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္ 
မွာျမန္မာ့ကာယဗလေလ့က်င့္သူမ်ားကိုအသိပညာေပးရန္သာရည္ရြယ္သည္။ပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ 
မည္ဟုဆိုျခင္းကအကိ်ဳးအျမတ္အတြက္သက္သက္မဟုတ္ပါ။အင္တာနက္သံုးရန္အခက္အခဲ 
ရွိေသာေႀကာင့္ကြ် န္ေတာ္တို ့ဆိုက္ကို၀င္ေရာက္ႀကည့္ရုွ ့ရန္အခက္အခရွိဲေသာအနယ္နယ္အ 
ရပ္ရပ္မွေလ့က်င့္သူ၀ါသနာရွင္လူငယ္မ်ားအတြက္စာအုပ္အျဖစ္ပံုႏိွပ္ထုတ္ေ၀လိုျခင္းျဖစ္ပါ 
 



      Optimum Bodybuilding Theories                   by-naing oo-119 
 

www.myanmarfitness.com Page 3 
 

 
သည္။မည္သို ့ပင္ဆိုေစကာမူျမန္မာစာတတ္ကာယဗလ၀ါသနာရွင္မ်ားႏွင့္ကာယဗလေမာင္ 
မ်ားကိုအက်ိဳးျပဳေစလိုေသာကြ် န္ေတာ္၏ဆႏၵမွာကားေျပာင္းလသဲြားမည္မဟုတ္ပါ။ထို ့အျပင္ 
ဤစာအုပ္ပါသီအုိရီမ်ားသည္ကမၻာေက်ာ္ natural ကာယဗလသီအုိရီမ်ားကိုစုစည္းတင္ျပထား 
ျခင္းျဖစ္ပါသည္။အသိပညာေပးရန္သာရည္ရြယ္ေသာေႀကာင့္ဤစာအုပ္ပါသီအိုရီမ်ားကိုကာယ
ဗလေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ရန္အတြကသ္ာအသံုးျပဳပါ။အျခားေသာရည္ရြယ္ခ်က(္ေရာဂါကုသ
ျခင္းစသည္ျဖင့္)ႏွင့္မဆိုအသံုးမျပဳပါႏွင့္။မည္သည့္အားကစားကိုျပဳလုပ္သည္ျဖစ္ေစ၊ေလ့က်င့္ 
ခန္းမ်ားမျပဳလုပ္မီွမိမိက်န္းမာေရးကိုဆရာ၀န္ႏွင့္တိတိက်က်စစ္ေဆးပါဟုအႀကံျပဳတိုက္တြန္း 
လိုက္ပါသည္။ 

                            

                                                                                                                        မူပိုင္ခြင့္မူပိုင္ခြင့္မူပိုင္ခြင့္   
 
ထို ့အျပင္ဤစာအုပ္(Optimum Bodybuilding Theories)သည္ကြ် န္ေတာ္နုိင္ဦး---119၏ 
မူပုိင္သာျဖစ္ပါသည္။ထို ့ေႀကာင့္ဤစာအုပ္ပါ၊သီအိုရီမ်ားႏွင့္အေႀကာင္းအရာမ်ားကိုတစ္စိတ္ 
တစ္ေဒသျဖစ္ေစအကုန္ျဖစ္ေစကိုးကားမည္၊အသံုးျပဳမည္၊ဆိုပါကကြ် န္ေတာ့္ထံမွခြင့္ျပဳခ်က ္
ရယူရမည္ျဖစ္သည္။ထိုသို ့မဟုတ္ပါကတရားဥပေဒအရတရားစဲြဆိုျခင္းခံရမည္ျဖစ္ေႀကာင္း 
အသိေပးအပ္ပါသည္။ 
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                                                ေက်းဇူးတင္လႊာေက်းဇူးတင္လႊာေက်းဇူးတင္လႊာ   
 
ပထမဦးစြာေက်းဇူးတင္ရမည္ကေတာဤ့စာအုပ္၏မူရင္းက်မ္းရွင္မစၥတာဂ်က္ဖ္အင္ဒါဆင္(Jeff 
Anderson) ျဖစ္ပါသည္။သူ၏ေရးသားခ်က္မ်ား၊ေလ့လာေတြ ့ရွ္ိခ်က္မ်ားသည္ကားကမၻာတစ္ 
လႊားမွကာယဗလ၀ါသနာရွင္မ်ားကိုအဖုိးမျဖတ္နုိင္ေသာအေထာက္အပ့ံမ်ားျဖစ္ေစခ့ဲသည္။ 
ေနာက္ထပ္ေက်းဇူးတင္ရမည္ကေတာ့အဖက္ဖက္မွအကူအညီေပးခ့ဲေသာကြ် န္ေတာ့္မိသားစု 
ႏွင့္အျမဲတမ္းအားေပးတတ္ေသာဆရာျဖစ္သူေမာင္ျမန္မာကိုေအာင္ခုိင္၀င္းႏွင့္ကြ် န္ေတာ္၏ 
အျမဲတမ္းအမာခံပရိတ္သတ္ျဖစ္ေသာစစ္ကိုင္းတိုင္း၊ကေလးျမိဳ  ့မွ Champion Club ပုိင္ရွင္ 
ဆရာဦးေဇာ္နုိင္ႏွင့္ကိုစည္သူထြန္းတို ့အျပင္သူငယ္ခ်င္းမ်ားျဖစ္ေသာျမန္မာ့လက္ေရြးစင္ကာ 
ယဗလသမားမ်ားႏွင့္စာအုပ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ေရးသားျဖစ္ရန္အားေပးခ့ဲႀကေသာဆိုက္မွမင္ 
ဘာပရိတ္သတ္မ်ား၊ကြ် န္ေတာ္ေလ့လာဆည္းပူးထားခ့ဲေသာကာယဗလအသိပညာဗဟုသုတ 
မ်ားကိုလူအမ်ားအေရွ  ့သို ့ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းတိတိက်က်ေဖာ္ျပေပးနုိင္ရန္ကြ် န္ေတာ့္စာေရး 
ဆရာဘ၀ကိုစတင္နုိင္ရန္မိမိ၏၀ဘ္ဆိုက္တြင္လက္တြဲေရးသားရန္ဖိတ္ႀကားလမ္းဖြင့္ေပးခ့ဲ 
ေသာwww.myanmarfitness.com ပုိင္ရွင္ေဒါက္တာနုိင္ေ၀၀င္းႏွင့္တကြေက်းဇူးတင္ထိုက္သူ 
အားလံုးကိုဤစာအုပ္ျဖင့္ဂါရ၀ျပဳလိုက္ပါသည္။ 
 
                      ***ျမန္မာ့ကာဗလ၀ါသနာရွင္မ်ားသို ့ပန္ႀကားခ်က္*** 
 
ဤစာအုပ္ပါသီအိုရီမ်ားသည္ကမၻာတစ္လႊားထူးျခားစြာအက်ိဳးျပဳခ့ဲသည့္အင္မတန္ေကာင္းမြန္ 
သည့္သီအုိရီမ်ားျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ယံုယံုႀကည္ႀကည့္တစ္ေသြမတိမ္းလိုက္နာက်င့္သံုးႀကည့္ 
ပါ။မိမိတို ့၏ရလာဒ္မ်ားကိုစိတ္ေက်နပ္ပါကဤစာအုပ္မွရေသာအသိပညာမ်ားကိုမိမိတတ္နုိင္ 
သေလာက္တဆင့္ျပန္လည္ျဖန္ ့ခ်ိေပးပါ။သို ့မွသာကြ် န္ေတာ္တို ့အားလံုး၏ေႀကြးေႀကာ္သံ 
***ျမန္မာ့အားကစားကမၻာကိုလႊမ္းေစရမည္***သည္အလ်င္အျမန္အသက္၀င္လာမည္ျဖစ္ 
သည္။ထို ့ေႀကာင့္ကြ် န္ေတာ္တို ့အားလံုးသည္မိမိတတ္စြမ္းသည့္ဘက္မွအစြမ္းကုန္ႀကိဳးစား 
ႀကပါရင္းတစ္မ်ိဳးသားလံုးက်န္းမာႀကံ့ခုိင္ေရးသို ့ေရွးရုွကာလက္တြဲညီညီေလ်ာက္လွမ္း 
သြားႀကပါစုိ ့။ 
 

        နိုင္ဦး---119 
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       မာတိကာ(ပါ၀င္ေသာအခန္းငယ္မ်ား) 
 
နိဒါန္း------ 
 
အခန္း(၁)-လူသားခႏၶာကိုယ္၏မဟာလက္ခံနုိင္စြမ္းကိုလွည့္ပတ္အ 
                 သံုးျပဳျခင္း။ 
 
အခန္း(၂)-ခႏၶာကိုယ္အစိတ္အပုိင္းမ်ားေလ့က်င့္မွဳ ့အႀကိမ္အေရအ တြက္။ 
 
အခန္း(၃)-ေလ့က်င့္ခ်ိန္တစ္ခ်ိန္၏ႀကာခ်ိန္။ 
 
အခန္း(၄)-ေလ့က်င့္ခန္းေရြးခ်ယ္မွဳ ့ႏွင့္ေလ့က်င့္သည့္ပုံစံ။ 
 
အခန္း(၅)-အႀကိမ္၊အေက်ာ့မ်ား၏ပမာဏ။ 
 
အခန္း(၆)-ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ႀကိမ္၏အျမန္ႏွဳန္း။ 
 
အခန္း(၇)-အနားယူသည့္ပမာဏ။ 
 
အခန္း(၈)-အာဟာရ။ 
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                                                နိဒါန္း--- 
 
ဤစာအုပ္ေလးသည္ကာယဗလႏွင့္ပါတ္သက္၍အသိပညာေပးစာအုပ္စာေပမ်ားရွားပါးေန 
ေသာျမန္မာ့ကာယဗလေလာကႏွင့္ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္လံုး၀သိသင့္သိထုိက္ 
ေသာေလ့က်င့္နည္း၊အာဟာရစားေသာက္ပုံ၊ကယ္လိုရီတြက္ခ်က္ပုံ၊ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုအ 
ေသးစိတ္သရုပ္ခဲြျပထားကာအေကာင္းဆုံးေသာအဆီအႏွစ္မ်ားကိုစုေဆာင္းတင္ျပထားျခင္း 
ျဖစ္ပါသည္။ဤစာအုပ္ငယ္ကိုေရးသားရာတြင္လူအထင္ႀကီးေစရန္အတြက္သိပံၸဖန္စီစကားလံုး 
(scientific fancy word)  မ်ားကိုမသံုးထားေသာ္လည္းတကဲ့သိပၸံနည္းက်သုေတသနျပဳခ်က္ 
မ်ားႏွင့္ေလ့လာေတြ ့ရွိခ်က္မ်ားကိုျမန္မာကာယဗလေမာင္မ်ားနားလည္ရလြယ္ေအာင္ရုိးရုိးရွင္း 
ရွင္းေလးသာတင္ျပထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။အေရးအသားကိုရုိးစင္းစြာတင္ျပထားေသာ္လည္း၊သိ
ပံၸနည္းက်အလြန္အဆင့္ျမင့္ေသာကာယဗလေလ့က်င့္နည္း၊စားေသာက္နည္းသီအိုရီမ်ားျဖစ္ပါ 
သည္။ထို ့ေႀကာင့္ဤစာအုပ္ကိုေလ့လာရာတြင္အခ်ိဳ ့ေသာအခန္းမ်ား၏ေခါင္းစဥ္ကိုဖတ္ကာ 
မိမိသိျပီးသားဟုယူဆျပီး၊အခ်ိဳ ့ေသာစာမ်က္ႏွာမ်ားသို ့မဟုတ္အခ်ိဳ ့ေသာအခန္းမ်ားကိလုံုး၀ 
ေက်ာ္မဖတ္ပါနဲ ့။ဤစာအုပ္ငယ္တြင္ပါ၀င္ေသာစာမ်က္ႏွာတိုင္းသည္စာဖတ္သူကိုဗဟုသုတ 
ျဖစ္ေစနုိင္ေသာအခ်က္မ်ားျဖင့္ျပည့္ေနေသာေႀကာင့္ထိုကဲ့သို ့ေက်ာ္ဖတ္လိုက္ျခင္းကသင့္ကုိ 
မ်ားစြာနစ္နာေစမွာပါ။ဤစာအုပ္ငယ္ကိုသင္၏ personal guide အျဖစ္သတ္မွတ္ျပီးစာအုပ္ပါ 
ညြန္ႀကားခ်က္မ်ားကိုတစ္ေသြမတိမ္းလိုက္နာက်င့္သံုးပါကသင္ေမ်ွာ္လင့္ေတာင့္တေနေသာစူ 
ပါေဘာ္ဒီကိုအခ်ိန္အနည္းငယ္အတြင္းပုိင္ဆိုင္နုိင္ပါမည္။ဤစာအုပ္ကိုေလ့လာစဥ္တြင္သင္ 
သည္ကာယဗလကိုယခုမွစတင္ေလ့လာသူလူသစ္တစ္ေယာက္ကဲ့သို ့စိတ္ျဖင့္ေလ့လာပါ။သင္ 
ယခင္ကသိခ့ဲေသာေဟာင္းႏြမ္းေဆြးေျမ့ေနသည့္ကာယဗလသေဘာတရားအေဟာင္းမ်ားကို 
ေမ့လိုက္ပါ။အဘယ္ေႀကာင့္ဆိုေသာ္ဤစာအုပ္ပါဗဟုသုတမ်ားသည္ေရြကဲ့သို ့တန္ဖုိးရွိေသာ 
ေႀကာင့္ျဖစ္သည္။ေရြႏွင့္တူေသာဗဟုသုတမ်ားကိုအျပည့္အ၀ျဖည့္တင္းနုိင္ရန္ခြက္ႏွင့္တူေသာ 
သင့္ဦးေႏွာက္ထမ္ွဲအမိွဳက္ႏွင့္တူေသာဗဟုသုတအေဟာင္းမ်ားကိုသြန္ပစ္လုိက္ပါ။လုိရင္းကိုစ
လိုကႀ္ကပါစုိ ့။ 
  ယေန ့ေခတ္ရွိလူငယ္အမ်ားစုသည္ကာယဗလကိုစတင္ေလ့က်င့္ရသည့္အ 
ဓိကအေႀကာင္းအရင္းမွာ-ကာယဗလခ်န္ပီယံမ်ားျဖစ္လိုသည္ထက္မိမိတို ့၏ေမြးရာပါကိုယ္ 
ခႏၶာအေသးစားေလးမ်ားကိုေယာက်ာၤးပီသလိုျခင္းေႀကာင့္လည္းေကာင္း၊သို ့မဟုတ္ပုိလံ်ေန 
ေသာအဆီမ်ားကိုေလ်ာ့ခ်လွပလိုျခင္းေႀကာင့္သာျဖစ္သည္။ထို ့အျပင္ကာယဗလျပိဳင္ပဲြ၀င္လို 
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ေသာလူငယ္မ်ားသည္မိမိတို ့၏အခ်ိန္၊အင္အားႏွင့္ေငြကိုတတ္နုိင္သမွ်သံုးစဲြႀကကာ 
၊ကာယဗလကိုေလ့က်င့္ႀကျခင္းျဖစ္သည္။ထိုသို ့ရည္မွန္းခ်က္အမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ေလ့က်င့္ႀကေသာ ္
လည္းမိမိတို ့ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္သို ့ေရာက္ရန္မည္သို ့သြားရမည္ကိုမသိႀကေပ။ကြ် န္ေတာ္ 
တို ့နုိင္ငံတြင္က်န္းမာေရး၊အားကစားႏွင့္ပါတ္သက္ေသာသိပံၸနည္းက်ဗဟုသုေပးနုိင္သည့္စာ 
အုပ္စာေပႏွင့္မီဒီယာမ်ားမွာမရွိသေလာက္နည္းပါး၏။ထို ့ေႀကာင့္ထိုလူငယ္အားလံုးလိုလိုသည္ 
ကာယဗလေလ့က်င့္မွဳ ့ႏွင့္ပါတ္သက္ေသာယံုတမ္းစကားမ်ား၊ကိုသာႀကားႀကရျပီးလမ္းလြဲႀကရ 
ျပန္သည္။ပညာတတ္လူငယ္ေလးမ်ားသည္ကာယဗလေလ့က်င့္နည္းမ်ားႏွင့္အာဟာရမ်ားအ 
ေႀကာင္းကိုေလ့လာရန္အင္တာနက္သို ့ေျပးႀကေလသည္။ဤသည္ကားအမွားႀကီးျဖစ္ေပ 
သည္။ထိုမွ်မကေသးကမၻာေက်ာ္ကာယဗလမဂၢဇင္းမ်ားကိ၀ုယ္ဖတ္ႀကျပန္သည္။ထိုကဲ့သို ့၀ယ္ 
ဖတ္ႀကသည့္ကာယဗလမဂၢဇင္းမ်ား၏မ်က္ႏွာဖုံးေပၚတြင္သရုပ္ျပထားႀကေသာပေရာဖက္ရွင္ 
နယ္အဆင့္ကာယဗလေမာင္မ်ားကိုေတြ ့ျမင္ျပီး၊ထိုကာယဗလေမာင္မ်ားကေထာက္ခံေပးႀက 
ေသာျဖည့္စြက္အာဟာရ (supplement) မ်ားကိုေငြအကုန္ခံကာ၀ယ္ယူသံုးစဲြႀကျပန္သည္။သုိ  ့
ေသာ္လည္းမိမိတို ့၀ီရီယစုိက္ထုတ္သေလာက္မေအာင္ျမင္ရသည့္အေႀကာင္းအရင္းကိုမသိႀက 
ေပ။အခ်န္ိကုန္လူပမ္းျဖစ္လာသည္ႏွင့္အမွ်ကာယဗလဟူသည္မျဖစ္နုိင္ေသာအားကစားတစ္ 
မ်ိဳးဟုယူဆကာလက္ေလ်ာ့တတ္ႀကသည္။ 
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ဤသည္ကားမွန္ကန္ေသာဗဟုသုတအင္ေဖာ္ေမး 
ရွင္းမရႀကသူမ်ား၏၀မ္းနည္းစရာအျဖစ္ပင္ျဖစ္သည္။အမွန္တစ္ကယ္တြင္ကားလည္းေကာင္း
တို ့၏ပထမေျခလွမ္းမွားယြင္းမွဳ ့ႏွင့္ကာယဗလမဂၢဇင္းမ်ားႏွင့္လည္းေကာင္းတို ့ထုတ္လုပ္ 
ေသာေဆး၀ါးမ်ားကိုေႀကျငာေပးေသာပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ကာယဗလေမာင္မ်ား၏အကြက္ခ်စီး 
ပြားရွာကာအျမတ္ထုတ္ခံရျခင္းပင္ျဖစ္သည္။အမွန္တစ္ကယ္တြင္ထိုပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ေမာင္ 
မ်ားသည္လည္းေကာင္းတို ့ေႀကျငာေသာျဖည့္စြက္အာဟာရမ်ားအျပင္လည္းေကာင္းတို ့၏ 

လ်ိဳ ့၀ွက္ခ်က္တစ္ခုမွာ စတီးရိြဳ က္စတီးရိြဳ က္--တားျမစ္ေဆးမ်ားတားျမစ္ေဆးမ်ား ျဖစ္သည္။လည္း 

ေကာင္းတို ့သည္စတီးရိြဳက္ေဆးမ်ား၏အားကိုးျဖင့္ထင္တိုင္းႀကေဲလ့က်င့့္ကာမိမိတို ့၏ေလ့ 
က်င့့္နည္းပရုိဂရမ္မ်ားကိုကာယဗလမဂၢဇင္းမ်ားတြင္ေဖာ္ျပႀကကုန္၏။ထိုအတိုင္းလိုက္လံတုပ 
ေလ့က်င့္ႀကေသာလူငယ္မ်ားအတြက္ကားလံုး၀လမ္းမွားျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ဒါေႀကာင့္စတီးရိြဳက္ 
မသံုးေသာသဘာ၀ natural ကာယဗလသမားမ်ားစစ္စစ္ျဖစ္ေသာကြ် န္ေတာ္တို ့ျမန္မာနုိင္ငံ 
သားမ်ားသည္စတီးရိြဳ က္ဘီလူးႀကီးမ်ားေလ့က်င့္သလိုလံုး၀မေလ့က်င့္သင့္ပါ။ဒါေႀကာင့္ေနာက္
ဆံုးသတိေပးလိုသည္မွာသင့္ရဲ ့ေခြ် းနည္းစာတန္ဖုိးရွိေသာေငြေလးမ်ားကုိေဆးကုမၸဏီမ်ား၊ 
လည္းေကာင္းတို ့ထုတ္ေ၀ေသာမဂၢဇင္းမ်ားႏွင့္လည္းေကာင္းတို ့စပြန္ဆာေပးထားေသာပေရာ ္
ဖက္ရွင္နယ္ကာယဗလေမာင္မ်ား၏အကြက္ခ်ႏွဳိက္ယူျခင္းကိုလံုး၀သတိထားႀကဥ္ေရွာင္ႀကပါ။
ဒီလိုအသံုးအႏွဳံမ်ိဳးမ်ားသံုးေနျခင္းေႀကာင့္ကြ် န္ေတာ့္ကိုပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ကာယဗလေမာင္မ်ား 
၏ဂုဏ္သိကၡာကိုညွိဳးႏြမ္းေအာင္ျပဳလုပ္သူဟုမထင္သင့္ပါ။ကမၻာေက်ာ္ကာယဗလမဂၢဇင္းမ်ား
ကိုကမၻာေက်ာ္ေဆးကုမၸဏီမ်ားကပုိင္ဆိုင္ေႀကာင္းကိုသက္ေသျပပါမည္။ 
 

မဂၢဇင္းအမည္ ထုတ္ေ၀ေသာကုမၸဏီ 

Flex Weider 

Muscle&Fitness Weider 

Muscle mag Muscle Tech 
Muscular 

Development Twin Lab 

Muscle Media EAS 
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ဒါေတြကကမၻာေက်ာ္ကာယဗလမဂၢဇင္းေတြနဲ ့လည္းေကာင္းတို ့ကိုထုတ္ေ၀ေသာေဆးကုမၸဏီ 
မ်ားရဲ ့စာရင္းပါ။အုိခ်စ္လွစြာေသာကာယဗလ၀ါသနာရွင္မိတ္ေဆြ-သင့္ေမြးရာပါခႏၶာကိုယ္အ 
ေသးစားေလးကိုလူစဥ္မီွေအာင္၊ေယာက်ာ္းပီသအခ်ိဳးအစားက်နလွပေအာင္ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲ 
ေပးရာတြင္ေငြကုန္လူပမ္းျဖစ္ကာစိတ္ဓါတ္က်ေနျပီလား။လံုး၀စိတ္ဓါတ္မက်ပါနဲ ့ဦး။ႀကြက္သား 
မ်ားတည္ေဆာက္ဖုိ ့အတြက္အပုိေဆး၀ါးမ်ားအတြက္ကုန္က်ေငြြမ်ားမ်ားစားမလုိအပ္ပါ။အဓိက 
လိုအပ္တာကသင့္ရဲ ့စဲြျမဲမွဳ ဇြဲရယ္၊သိပံၸနည္းက်စနစ္တက်ျပဳစုထားေသာကာယဗလေလ့က်င့္ 
နည္း၊စားေသာက္နည္းသီအိုရီမ်ားကိုတင္ျပေပးမဲက့ာယဗလလက္စဲြစာအုပ္တစ္အုပ္ပဲလိုပါ 
တယ္။ဇဲြနဲ ့ႀကိဳးစားမွဳ ့ကိုသင္ကတာ၀န္ယူနုိင္ရင္ႀကြက္သားႀကီးထြားဖုိ ့အတြက္လိုအပ္တဲ့ကြက္ 
လပ္တစ္ခုျဖစ္တဲက့ာယဗလသီအုိရီမ်ားကိုကြ် န္ေတာ္က Optimum Bodybuilding Theories  
ဆိုတဲ့အမည္နဲ ့စာအုပ္အျဖစ္စုစည္းတင္ျပေပးထားပါတယ္။ Optimum Bodybuilding 
Theories ကိုဖတ္ေနရင္းနဲ ့သင့္ခႏၶာကိုယ္ရဲ ့ယႏၱရားျဖစ္စဥ္ကို့ဒီသီအုိရီမ်ားဟာဘယ္ေလာက္ 
အက်ိဳးျပဳနုိင္တယ္ဆိုတာကိုသင္ျမင္လာမွာပါ။သင္ကိုယ္တိုင္ျမင္သာထင္သာရွိလာေအာင္ကြ် န္ 
ေတာ္ကသင္ျပေပးမွာပါ။ဒီစာအုပ္ဖတ္ျပီးရင္သင္ဟာလ ူ
ေတြကာယဗလေလ့က်င့္တာကိုႀကည့္ျပီးသူတို ့ဘယ္ေလာက္ေတာင္မွားေနတယ္ဆိုတာကို 
သင္ျမင္လာမွာပါ။ျပီးေတာ့ထူးဆန္းစြာပဲအဲဒီအမွားေတြဟာတစ္ခ်ိန္ကသင္ကိုယ္တိုင္ထပ္ကာ 
ထပ္ကာျပဳလုပ္ခ့ဲတဲ့အမွားေတြဆိုတာကိုသင္ျမင္လာမွာပါ။သင့္ရဲ ့အျမင္ေတြကိုလံုး၀ေျပာင္းလဲ 
ေပးမ့ဲဒီစာအုပ္ေလးရ ဲ့ပထမအခန္းက--- 

                                                                                                   HHHyyypppeeerrr   AAAdddaaappptttiiivvveee   CCCyyycccllliiinnnggg      
Hyper Adaptive Cycling ဆိုတာဘာလ?ဲ   
စိတ္မပူပါနဲ ့။ေရာက္ေရာက္ခ်င္းေစာက္ႏွင့္ထြင္းဆုိသလိုမ်ိဳးစကားႀကီး 

စကားက်ယ္ေတြမသံုးပါဘူး။ကြ် န္ေတာ့္စာအုပ္ကစပါျပီ။ဒါေႀကာင့္လံုး၀ေက်ာ္မဖတ္ပါနဲ ့။သင္ 
တို ့ကိုတစ္ဆင့္ဆီရွင္းျပေပးသြားမွာပါ။ေနာက္ဆံုးမွာေတာသ့င္လိုခ်င္ေနေသာႀကီးထြားမွဳလ်ိဳ ့ 
၀ွက္ခ်က္ပန္းတိုင္ကိုေရာက္သြားမွာပါ။Hyper Adaptive Cycling ဆိုတာကသင့္ခႏၶာကိုယ္ထု 
တက္ဖုိ ့အေကာင္းဆံုးစနစ္ပါ။အဒဲါကိုကြ် န္ေတာ္ကျမန္မာလိုလူသားခႏၶာကိုယ္၏မဟာလက္ခံ 
နုိင္စြမ္းကိုလွည့္ပါတ္အသံုးျပဳျခင္းလို ့အမည္ေပးထားပါတယ္။အတိုေကာက္HAC လိ ု ့ 
မွတ္ထားေပးပါ။ HAC ဟာသင့္ရဲ ့ေမြးရာပါခႏၶာကိုယ္ရဲ ့ဗီဇ (gene)ကိုေက်ာ္လြန္ျပီးထုတက္ေစ 
နုိင္ပါတယ္။အခုအခ်ိန္ကစျပီးကြ် န္ေတာ္ကသင္တို ့ႀကားဖူးေနႀကခပ္ည့ံည့ံကာယဗလသီအုိရီ 
မ်ားႏွင့္ယံုတမ္းစကားေတြကိုတစ္စဆီျဖိဳခ်ဖ်က္စီးပစ္မွာပါ။အဒီဲလိုျဖိဳခ်ဖ်က္ဆီးပစ္ဖုိ ့ကြ် န္ေတာ့္ 
မွာလက္နက္ေကာင္းေကာင္းရွိပါတယ္။လက္နက္ငယ္ရွစ္ခုကိုလက္နက္ႀကီးတစ္ခုအျဖစ္ေပါင္း 
စပ္ထားတာပါ။ေအာက္ေဖာ္ျပပါပုံကိုႀကည့္ပါ။အဒဲါကြ် န္ေတာ့္လက္နက္ပါပဲ။ 
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ပုံမွာေဖာ္ျပေပးထားတဲ့အခ်က္ရွစ္ခ်က္ကိုကြ် န္ေတာ္သင္ျပေပးတဲ့အတိုင္းစနစ္တက်လိုက္နာ 
ေလ့က်င့္မယ္ဆိုရင္ စတီးရိြဳက္တားျမစ္ေဆး လံုး၀မသံုးဘသဲင့္ခႏၶာကိုယ္ရဲ ့သဘာ၀အတိုင္း 
ႀကီးထြားမွဳစနစ္ကိုသင္ဆႏၵရွိသေလာက္တိုးခ် ဲ့သြားနုိင္မွာပါ။(စဥ္ဆက္မျပတ္ႀကီးထြားေနမယ္ 
လို ့ဆိုလိုတာပါ)။ပထမအေနန ဲ့ႀကြက္သားႀကီးထြားမွဳ ့အတြက္ပင္မအခ်က8္-ခ်က္ကိုအက်ဥ္းွ 
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ရွင္းျပမယ္။ဒီလိုအက်ဥ္းရွင္းျပျခင္းကသင့္ကိုစာအုပ္တစ္အုပ္လံုးကိုေက်ာ္မဖတ္ဘအဲစအဆံုး 
ဖတ္ေစခ်င္လို ့ပါ။ျပီးရင္တစ္ခ်က္ခ်င္းစီကိုအခန္းတစ္ခန္းစီခဲြျပီးအက်ယ္ရွင္းျပေပးမယ္။ဒီစာ 
အုပ္ကိုေသေသခ်ာခ်ာအစမွအဆံဳးဖတ္ျပီးသြားရင္သင့္ကိုယ္ခႏၶာကိုႀကီးထြားေအာင္လုပ္ဖုိ ့ဆို 
တာသိပ္မခက္ေႀကာင္းသင္နားလည္သြားပါလိမ့္မည္။ေနာက္ျပီးတစ္ကိုယ္လံုးမွာစတီးရိြဳက္ေတြ 
ျပည့္ေနတဲ့ပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ကာယဗလေမာင္ေတြနဲ ့ေဆးကုမၸဏီေတြရဲ ့လွည့္ကြက္ကိုသ ိ
သြားမွာပါ။အခုအခ်က္ရွစ္ခ်က္ကိုအက်ဥ္းရွင္းျပပါ့မယ္။ 
 

 
 
1---လူသားခႏၶာကိုယ္၏မဟာလက္ခံနုိင္စြမ္းကိုလွည့္ပါတ္အသံုးျပဳျခင္း-HAC 
 
HAC-ဆိုတာကလူသားခႏၶာကိုယ္၏မဟာလက္ခံနိုင္စြမ္းကိုလွည့္ပါတ္အသံုးျပဳျခင္းပါပဲ။အတို 
ေကာက္ HAC လို ့မွတ္ထားေပးပါ။ HAC-သေဘာတရားကိုသင့္ရဲ ့ေလ့က်င့္နည္းႏွင့္အာဟာရ 
အပုိင္းေတြမွာလွည့္ပါတ္အသံုးျပဳနုိင္ရင္သင့္ခႏၶာကိုယ္ထကဲႀကီးထြားဟိုမုန္း growth 
hormone ၊တက္စတိုစတီီရုန္း testosterone ၊ေတြကိုစတီးရိြဳက္မပါဘတဲာဘိုအင္္ဂ်င္တပ္ထား 
သလိုမ်ိဳးအျမင့္ဆံုးေမာင္းႏွင္နုိင္မွာပါ။HAC-သေဘာတရားကလက္္ရွိကာယဗလေလာကမွာ 
လံုး၀အသစ္ပါ။စိတ္ပူပါနဲ ့။ကြ် န္ေတာ့္စာအုပ္ပါအေႀကာင္းအရာအားလံုးကိုသင္တို ့နားလည္ 
ေအာင္ရွင္းျပေပးဖုိ ့ကြ် န္ေတာ့္တာ၀န္ထားပါ။ 
 
2---ခႏၶာကိုယ္အစိတ္အပုိင္းမ်ားေလ့က်င့္မွဳ ့အႀကိမ္အေရအတြက္ 
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ဒီအခ်က္ကိုရွင္းျပတာကိုဖတ္လိုက္တာနဲ ့သင့္မ်က္ခုံးႏွစ္ဖက္အေပၚကိုျမင့္တက္သြားမွာပါ။ 
ဒီအခန္းမွာကြ် န္ေတာ္ကသင့္ကိုလက္ရွိသင္ေလ့က်င့္ေနေသာပရုိဂရမ္ကဘာေႀကာင့္မတိုး 
တက္ေစတာလဲဆိုတာကိုတစ္ခ်က္စီေထာက္ျပမွာပါ။ျပီးရင္မိမိနဲ ့လိုက္ဖက္တဲ့ပရုိဂရမ္ေတြ 
ကိုသင္ကိုယ္တိုင္ဆြဲတတ္လာမွာပါ။ 
 
3---ေလ့က်င့္ခ်ိန္တစ္ခ်ိန္၏ႀကာခ်ိန္ 
 
သင္ဟာစတီးရိြဳက္လံုး၀မသံုးတဲ့သဘာ၀ကာယဗသမား(natural bodybuilder)ဆိုရင္ 
ကာယဗလမဂၢဇင္းေတြမွာေဖာ္ျပထားတဲ့စတီးရိြဳက္ဘီလူးႀကီးမ်ားရ ဲ့ေလ့က်င့္နည္းအတိုင္း 
လံုး၀မေလ့က်င့္သင့္ပါဘူး။သဘာ၀အတိုင္းေလ့က်င့္သူတစ္ဦးရဲ ့ကိုယ္တြင္းမွာတက္စတို 
စတီရုန္းမ်ားဟာေလ့က်င့္စဥ္တြင္မည္ကဲ့သုိ ့ျဖစ္ပ်က္ေျပာင္းလသဲည္၊ျဖစ္ပ်က္ခ်ိန္မည္မွ် 
ႀကာသည္ကိုသိပၸံနည္းက်စနစ္တက်ေဖာ္ျပေပးပါမည္။ေလ့က်င့္ခ်ိန္နည္းနည္းေလ့က်င့္ 
ျခင္းကမည္မွ်အက်ိဳးရွိေႀကာင္းကိုတင္ျပေပးပါ့မည္။ 
 
4---ေလ့က်င့္ခန္းေရြးခ်ယ္မွဳ ့ႏွင့္ေလ့က်င့္သည့္ပုံစံ 
 
ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုေရြးခ်ယ္တတ္ရပါမယ္။အခ်ိဳ ့ေသာေလ့က်င့္ခန္းေတြကထုထည္ႏွင့္ခြန္ 
အားတက္ေစရန္အျပည့္အ၀ကူညီေပးနုိင္ပါသည္။သို ့ေသာ္အခ်ိဳ ့ေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ားက 
ေတာ့ထင္သေလာက္မဟုတ္ပါဘူး။ဘယ္ေလ့က်င့္ခန္းေတြကသင့္ကိုယ္တြင္းဟိုမုန္းဓါတ္ေတြ 
ကိုတိုးပြားေစသလ။ဲထိုေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုေလ့က်င့္ျခင္းျဖင့္မည္သည္အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားရနုိင္ 
သည္ကိုတင္ျပေပးပါမည္။ 
ေလ့က်င့္သည့္ပုံစံမွန္ကန္ရန္အထူးအေရးႀကီးေႀကာင္းကိုတင္ျပထားပါေသးသည္။သင့္ႀကီး 
ထြားတိုးတက္မွဳ ့ရွိျခင္းမရွိျခင္းကသင္ေလ့က်င့္သည့္ပုံစံႏွင့္ဆက္စပ္ေနေႀကာင္းကိုသင္သ ိ
ေအာင္ေျပာျပပါမည္။ဤအခန္းကိုေလ့လာျပီးသြားပါကသင္ႀကိဳက္သည့္ေနရာမွႀကိဳက္သည့္ 
Gym ကိုသြားေလ့လာႀကည့္ပါ။၉၀%ေသာကာယဗလေလ့က်င့္သူမ်ားမည္သည့္အတြက္ 
ေႀကာင့္ႀကီးထြားမွဳ ့မရွိသည္ကိုသင္သိလာပါလိမ့္မည္။ 
 
5---အႀကိမ္၊အေက်ာ့မ်ား၏ပမာဏ 
 
ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုကိုေလ့က်င့္ရာတြင္တစ္ေက်ာ့ကိုဆယ့္ငါးႀကိမ္ကစားျခင္းႏွင့္တစ္ေက်ာ ့
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ကိုေျခာက္ႀကိမ္ကစားျခင္းကမည္သို ့ကြာျခားသည္၊ထိုကဲ့သို ့ျခားနားျခင္းမ်ားကသင့္ႀကြက ္
သားမ်ားအေပၚမည္သို ့သက္ေရာက္မွဳ ့ရွိသည္ကိုရွင္းျပပါမည္။ဤအခန္းကိုေလ့လာျပီးပါ 
ကႀကြက္သားထုတက္ေစရန္အတြက္ျပီးျပည့္စုံေသာအေလး၊အႀကိမ္၊အေက်ာ့မ်ားအေႀကာင္း 
ကိုသင္ေကာင္းေကာင္းသေဘာေပါက္သြားမွာပါ။ထို ့ေနာက္မည္သည့္ႀကြက္သားအုပ္စုမ်ားကို 
မည္သည့္အေလးႏွင့္အႀကိမ္မည္မွ်ေလ့က်င့္ရမည္ကိုရွင္းရွင္းလင္းလင္းသိလာမည္ျဖစ္သည္။ 
 

 
6---ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ႀကိ္မ္၏အျမန္ႏွဳန္း 
 
ေခတ္အဆက္ဆက္ကာယဗလေလ့က်င့္သူအမ်ားစုသည္အေလးမ်ားကိုကူလီမ်ားကဲ့သို ့မ 
လိုက္ခ်လိုက္သာျပဳလုပ္ေနႀကျခင္းျဖစ္သည္။ေလ့က်င့္သူခ်င္းအတူတူေလ့က်င့္ခန္းတစ္ 
ခုကိုေလ့က်င့္သည့္ႏွဳန္း(rep speed) ေျပာင္းလလဲိုက္ရုံျဖင့္ႏွစ္ဆပုိေကာင္းေသာရလာဒ္မ်ား 
ကိုပုိင္ဆိုင္နုိင္ေစမည့္နည္းလမ္းေကာင္းမ်ားကိုတင္ျပေပးထားပါတယ္။ 
 
7---အနားယူသည့္ပမာဏ 
 
အားကစားခန္းမထတဲြင္သင္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ခ်ိန္တြင္ျပိဳက်ပ်က္စီးခ့ဲေသာႀကြက္သားမွ်င္ 
မ်ားသည္သင္ေကာင္းမြန္စြာအနားယူမွသာလည္ေကာင္းတို ့ျပန္လည္အားျပည့္ေစျပီးႀကီးထြား 
ေစမွာပါ။အနားယူျခင္းသည္အိပ္ေရး၀၀အိပ္ျခင္းထက္ပုိေႀကာင္းကိုတင္ျပေပးပါ့မယ္။ 
 
8---အာဟာရ 
 
အကယ္၍သင့္မွာလင္ခရူဇာကားတစ္စီးရွိတယ္ဆိုပါစုိ ့။သို ့မဟုတ္ထို ထက္ပုိေကာင္းသည့္ 
ကားကိုပုိင္ဆုိင္သည္ဆိုပါစုိ ့။သူ ့ကိုေမာင္းႏွင့္ဖုိ ့ဓါတ္ဆီသို ့မဟုတ္ဒီဇယ္ေကာင္းေကာင္းလံု 
လံုေလာက္ေလာက္မရွိဘူးဆိုရင္အဲ့ဒီကားကအသံုးမ၀င္ပါဘူး။ဒီလိုပါပဲ၊ဘယ္ေလာက္ေကာင္း 
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သည့္နည္းစနစ္၊ျဖင့္ေလ့က်င့္ေနပါေစအာဟာရကိုဂရုမစုိက္ရင္ေတာ့ဘာမွအက်ိဳးမျပဳပါဘူး။ 
 
ကြ် န္ေတာ့္တင္ျပေသာအခ်က္ရွစ္ခ်က္ကိုသာစနစ္တက်နဲ ့ဂရုစုိက္ျပီးအသံုးျပဳမည္ဆိုလ်င္ထိ ု
နည္းစနစ္မ်ားသည္ႀကြက္သားေရာခြန္အားပါတည္ေဆာက္ဖုိ ့မည္မွ်အက်ိဳးျပဳေႀကာင္းကိသုင္ 
လက္ေတြ ့ျမင္လာမွာပါ။သင္ႀကိဳက္သည့္ကာယဗလမဂၢဇင္းမ်ားကိုလွန္ႀကည့္ပါ၊ကြ် န္ေတာ္တင္ 
ျပမည့္အခ်က္ရွစ္ခ်က္ထဲမွအမ်ားဆံုးသံုးခ်က္ေလာက္သာသင္ျမင္ရမွာပါ။ကြ် န္ေတာ့္ရဲ ့ဒီ 
Optimum Bodybuilding Theories စာအုပ္ကလ ူ ့ခႏၶာကိုယ္ရဲ ့ဇီ၀ကမၼျဖစ္စဥ္သေဘာတရား 
ေတြကိုအေျခခံျပီးေရးထားတာပါ။မိတ္ေဆြသတိေပးရဦးမည္။ဤစာအုပ္ဖတ္ျပီးလိုက္နာက်င့္ 
သံုးလ်င္ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ားကိုလည္းခံစားရနုိင္ပါသည္။ Optimum Bodybuilding 
Theories ကိုဖတ္ျပီးေလ့က်င့္လ်င္ရက္သတၱပါတ္အနည္းငယ္အတြင္းမွာပင္ေအာက္ေဖာ္ျပပါ 
ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳး(side effect )မ်ားႏွင့္ရင္ဆိုင္ရနုိင္ပါသည္။ 
 

   
   

Optimum Bodybuilding Theories Optimum Bodybuilding Theories Optimum Bodybuilding Theories ၏ ၏ ၏ side effect side effect side effect မ်ားမ်ားမ်ား---------   

   
၁---မိမိကိုယ္ကိုယံုႀကည္မွဳ ့အထြတ္အထိပ္ေရာက္ေနလိမ့္မည္။ 
၂---သင့္ကိုအမ်ိဳးသမီးမ်ားကအထူးဂရုစုိက္ျပီးႀကည့္လာႀကလိမ့္မည္။ 
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၃---သင္ေလ့က်င့္ေသာ Gym မွအျခားေသာကစားသမားမ်ားကသင့္လ်ိဳ ၀ွ့က္ခ်က္ကိုစူးစမ္း 
လာႀကလိမ့္မည္။ 
၄---သင့္ကိုယ္တြင္းမွဟိုမုန္းမ်ားမတရားအထြက္ေကာင္းလာျပီးအင္အားမ်ားအထူးျပည့္ကာ 
ဆာဒူးႀကီးမလိုေတာ့ဘေဲယာက်ာၤးေကာင္းေမာင္းမတစ္ေထာင္စြမ္းအားကိုရရွိလာမည္ျဖစ္ 
သည္။ 
 
မိတ္ေဆြ--- 
အထက္ပါေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ားကိုလက္ခံနုိင္သည္ဆိုလ်င္ေတာ့အခ်ိန္မဆိုင္းဘခဲပ္သြက္ 
သြက္စလိုက္ႀကပါစုိ ့။ 
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အခန္း(၁) 
လူသားခႏၶာကိုယ္၏မဟာလက္ခံနုိင္စြမ္းကိုလွည့္ပတ္အသံုးျပဳျခင္း(HAC) 
  

 

 
 

         
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          

 

 အထက္ေဖာ္ျပပါပုံေလးကေတာ့တစ္ကဲ့ကိုရုွပ္တဲ့လူ ့ခႏၶာကိုယ္ရဲ ့ဇီ၀ျဖစ္စဥ္လိုအပ္မွဳမ်ားကိုခဲြ 
ျခမ္းစိတ္ျဖာရွင္းျပထားတာပါ။သင္ေန ့စဥ္ရုန္းကန္လွဳပ္ရွားေနထိုင္ဖုိ ့သင့္ကိုယ္တြင္းမွာဇီ၀ျဖစ္ 
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စဥ္ေပါင္းမ်ားဟာသဘာ၀အေလ်ာက္တစ္ခုျပီးတစ္ခုျဖစ္ေပၚေနပါတယ္။စကၠန္ ့တိုင္းမိနစ္တိုင္း 
မွာအဆက္မျပတ္ျဖစ္ေပၚေနတဲ့ဒီျဖစ္စဥ္ကလူသားျဖစ္တည္ကတည္းကဘုရားသခင္ကလူသား
ကိသုဘာ၀ေဘးအႏၱရာယ္မ်ား၊အခက္အခမဲ်ားႏွင့္ႀကံဳေတြ ့ရပါကရင္ဆိုင္လက္ခံနုိင္စြမ္းရွိ 
ေအာင္ဖန္ဆင္းေပးထားတဲ့လက္ေဆာင္ပါ။ထိုျဖစ္စဥ္ကိုလူသားခႏၶာကိုယ္ရဲ ့လက္ခံနုိင္စြမ္းယႏၱ 
ရားျဖစ္စဥ္ (adaptive cycling)ဟုေခၚပါသည္။လူ ့ခႏၶာကိုယ္ကႀကြက္သားထုထည္ထက္အဆီ 
ပမာဏကိုကိုယ္တြင္းမွာပုိမုိသိုေလွာင္ထားလိုပါတယ္။ဘာျဖစ္လို ့လဆဲိုေတာ့ႀကြက္သားေတြ 
ခႏၶာကိုယ္မွာမ်ားလာေလေလကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မွဳ ့ေတြျမန္လာေလေလျဖစ္ျပီးခႏၶာကိုယ္ 
တြင္းအစိတ္အပုိင္းမ်ားကပုိမုိအလုပ္လုပ္ရျပီးကိုယ္တြင္းအဆီမ်ားလာပါကကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္ 
စဥ္မ်ားေႏွးေကြးလာျပီးလည္းေကာင္းအစိတ္အပုိင္းမ်ားအနားရေသာေႀကာင့္ျဖစ္ပါသည္။ခႏၶာ 
ကိုယ္မွာႀကြက္သားမ်ားတိုးတက္မ်ားျပားလာျပီးကိုယ္တြင္းဟိုမုန္းမ်ားသဘာ၀အတိုင္းအထြက္ 
မ်ားလာျခင္းကိုဇီ၀ရုပ္တိုးတက္ျဖစ္ထြန္းျခင္း( anabolism )ဟုေခၚပါသည္။ရွိျပီးသားႀကြက္သား 
မွ်င္မ်ားကိုကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္မ်ားပုံမွန္လည္ပတ္နုိင္ရန္အတြက္ျဖိဳခ်ဖ်က္ဆီးအသံုးျပဳျခင္းကိ ု
ဇီ၀ရုပ္ယိုယြင္းျခင္း( catabolism) ဟုေခၚပါသည္။ catabolism ျဖစ္ေစေသာအေႀကာင္းမ်ား 
ကိုဆက္လက္ေဖာ္ျပပါမည္။ 
    သင့္ခႏၶာကုိယ္အေနျဖင့္သာမန္ထက္ပုိေသာအေလး၀န္မ်ားႏွင့္ 
ေလ့က်င့္ျခင္းခံရပါကအဒီဲဖိအား (stress) ေတြကသင္ေလ့က်င့္လိုက္တဲ့ႀကြက္သားဆလဲ္ေတြ 
ကိုပ်က္စီးသြားေစပါတယ္။အဒီဲပ်က္စီးမွဳမ်ားကအေသးစားပ်က္စီးမွဳေလးမ်ားပါ။ထိုကဲ့သို ့အ 
ေသးစားပ်က္စီးမွဳ ေလးမ်ားကိုႀကံဳလ်င္ႀကံဳျပီးျခင္းခႏၶာကိုယ္ကႀကြက္သားမွ်င္အသစ္ေလးမ်ား 
ကိုသင္စားသံုးထားေသာအာဟာရ(ပရုိတိန္း၊ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္အဆ)ီမ်ားကိုအသံုးျပဳျပီးျပန္ 
လည္ျပဳျပင္တည္ေဆာက္ပါသည္။ထိုကဲ့သို ့ျပန္လည္တည္ေဆာက္ရာတြင္ယခင္ထက္အနည္း 
ငယ္ပုိမိုခံနုိင္ရည္ရွိေအာင္တည္ေဆာက္ပါတယ္။ထိုေႀကာင့္ထိုေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုကိုေနာက ္
တစ္ႀကိမ္ျပန္လည္ေလ့က်င့္စဥ္တြင္ progressive overload ဟုေခၚေသာအေလးႏွင့္အလုပ္ 
၀န္တိုးတိုးျပီးကစားသြားတဲ့သေဘာတရားနဲ ့မေလ့က်င့္ပါကႀကြက္သားမ်ားသည္ခံနုိင္ရည္ရွိ 
ေနေသာေႀကာင့္ႀကီးထြားဖုိ ့မျဖစ္နုိင္တာပါ။သုို ့ေသာ္အေလး၀န္ဖိအား (stress) မ်ားလြန္းပါက 
လည္းျပန္လည္အားျပည့္ဖုိ ့အေရးပါေသာအခ်က္မ်ားမလံုေလာက္ပါကေလ့က်င့္မွဳ လြန္ကျဲခင္း 
(overtraining) ဆိုတဲ့အေျခအေနႏွင့္ႀကံဳရနုိင္ပါတယ္။အဒဲါဆိုရင္ခႏၶာကိုယ္ကမတန္တဆ 
ေတာင္းဆိုခ်က္မ်ားကိုမျဖည့္ေပးနုိင္ေသာေႀကာင့္ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားႀကီးထြားမွဳ ့ရပ္တံ့သြားတာ 
ပါ။အဒီဲလုိအေျခအေနမွာခႏၶာကိုယ္ယႏၱရားလည္ပတ္ေမာင္းႏွင္ဖုိ ့အတြက္ဓါတ္ဆ(ီအာဟာရ) 
ေကာင္းေကာင္းလိုအပ္ပါတယ္။ဓါတ္ဆီေလာင္စာ(အာဟာရ)မလံုေလာက္ရင္ခႏၶာကိုယ္ကသူ ့ 
ရဲ ့ယႏၱရားေကာင္းမြန္စြာလည္ပါတ္ဖုိ ့အတြက္ထိန္းသိမ္းစုေဆာင္းထားတဲ့ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားကိ ု
ေလာင္စာဆီအျဖစ္ျဖိဳခ်ဖ်က္စီးအသံုးျပဳပစ္မွာပါ။အဒဲါကိုဇီ၀ရုပ္ယိုယြင္းေသာအေျခအေန 
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(catabolic state) ဟုေခၚပါသည္။ထိုအျဖစ္သည္အခ်ိန္ႀကာလာပါကသင့္ခႏၶာကိုယ္ကနာတာ 
ရွည္ေလ့က်င့္မွဳ ့လြန္ကျဲခင္း( chronic overtraining )နဲ ့ႀကံဳရမွာပါ။အဲဒ့ီနာတာရွည္ေလ့က်င့္ 
မွဳ ့လြန္ကျဲခင္းကတန္ဖုိးရွိလွတဲ့ႀကြက္သားဆလဲ္ေတြကိုအင္ႏွင့္အားႏွင့္ျဖိဳခ်ဖ်က္စီးႏွဳန္းျမင့္လာ 
ျပီးသင္ဟာအေကာင္ေသးသထက္ေသးလာျပီးအားအင္လည္းယုတ္ေလ်ာ့လာမွာပါ။ထိုအျဖစ္ 
မ်ိဳးကိုေႀကာက္ရြံ ့ျပီးေလ့က်င့္မွဳ ့ျပင္းအားကိုမတရားေလ်ာ့ခ်လိုက္ပါကလည္းႀကြက္သားမ်ားက 
ခံနုိင္ရည္ရွိေနေသာေႀကာင့္တိုးတက္မွဳ ့မရွိေတာ့ေသာေလ့က်င့္မွဳ ့စံမမီွျခင္း (under training) 
ဟူေသာအျဖစ္ႏွင့္ႀကံဳရမွာပါ။လံုေလာက္ျပင္းထန္စြာမေလ့က်င့္ပါကသင့္ကိုယ္ခႏၶာဇီ၀ျဖစ္စဥ္ 
အတြက္ႀကီးမားေသာလိုအပ္ခ်က္မ်ားကိုေတာင္းဆိုစရာမလိုေသာေႀကာင့္အလဟသပုိလ်ံေန 
ေသာႀကြက္သားဆလဲ္ေတြကိုႏၶာကိယု္ကျပန္လည္ျဖိဳခ်ဖ်က္ဆီးပစ္မွာပါ။ထုိျဖစ္စဥ္ႀကာေနျပီဆို 
လ်င္နာတာရွည္ေလ့က်င့္မွဳ ့စံမမီွျခင္း(chronic under training)ဟူေသာအေျခအေနဆိုက္ 
ေရာက္လာမွာပါ။ထိုျဖစ္စဥ္ကလည္းသင့္ခႏၶာကိုယ္ကိုဒုကၡျဖစ္ေစနုိင္ေသာျဖစ္စဥ္တစ္ရပ္ပါ။ 
 
   လူအေတာ္မ်ားမ်ားတိုးတက္မွဳ ့မရွိရျခင္း၏အျမတဲမ္းအမွန္တရားတစ္ 
ခုမွာသင့္ခႏၶာကိုယ္ကိုအလြန္အက်ဴးဖိအားေပးခုိင္းေစျခင္းႏွင့္အလြန္နည္းပါးစြာေလ်ာ့ေပါ့ဖိ 
အားေပးျခင္းေႀကာင့္ပါပဲ။ထိုေႀကာင့္အထက္ပါသတိေပးခ်က္ေလးကိုအထူးဂရုျပဳပါ။ကမၻာေက်ာ္ 
ကာယဗလမဂၢဇင္းေတြမွာဤမွ်အေရးႀကီးေသာအခ်က္ကိုေပါ့ေပါ့တန္တန္ေလးသာေဖာ္ျပထား 
တာေႀကာင့္လည္းေကာင္းတို ့ကုိအားက်နည္းယူေလ့က်င့္ႀကသူမ်ားမွာမတိုးတက္ႀကျခင္းျဖစ္ 
သည္။ဒါေႀကာင့္သင့္ခႏၶာကိုယ္ကိုသင့္ေလ်ာ္ေသာအေလး၀န္ဖိအားမ်ားျဖင့္အလုပ္ေပးလိုက္ျပီး၊ 
ဤစာအုပ္ပါက်န္အခ်က္မ်ားကိုစနစ္တက်လိုက္နာက်င့္သံုးပါကသင့္အေနႏွင့္ႀကြက္သားထုအ
လြယ္တကူတက္နုိင္ပါျပီ။သင္ဆႏၵရွိသေလာက္ႀကိဳးစားလ်င္ေအာင္ျမင္နုိင္မွာပါ။အထက္မွာရွင္း
ျပျပီးသားေလးေတြကိုနားလည္ရလြယ္ေအာင္ေအာက္မွာပုံေလးႏွင့္တင္ျပေပးလိုက္ပါတယ္။ 
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                                                                  ကုိယ္ခႏၶာ၏လက္ခံနိုင္စြမ္းျပဇယားကုိယ္ခႏၶာ၏လက္ခံနိုင္စြမ္းျပဇယားကုိယ္ခႏၶာ၏လက္ခံနိုင္စြမ္းျပဇယား   

 

 

နာတာရွည္ေလ့က်င့္မွဳလြန္ကဲျခင္း ခႏၶာကုိယ္အေနႏွင့္အလြန္အက်ဴးဖိအားမ်ားကို 

  ရင္ဆိုင္ေနရေသာေႀကာင့္မိမိရ ့ဲႀကြက္သားဆလ္ဲ 

  
ေတြကုိျဖိဳခ်ျပီးေလာင္စာအျဖစ္အသုံးျပဳေနေသာ 
အေျခအေန။ 

သမားရိုးက်ေလ့က်င့္မွဳလြန္ကျဲခင္း ႀကြက္သားေတြလံုေလာက္ေကာင္းမြန္စြာအားမ 

  
ျပည့္သည့္အတြက္ႀကီးထြားမွဳရပ္တံ့၊ေႏွးေကြး 
သြား။ 

သင့္ေလ်ာ္ေသာေလ့က်င့္မွဳပံုစံ 
ထိုပံုစံႏွင့္အျခားေသာအခ်က္မ်ားကကုိယ္တြင္း 
ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကုိအထူးေကာင္းမြန္ေစျပီး 

  

 
ပံုမွန္ႀကြက္သားႀကီးထြားေနမည္ျဖစ္သည္။ 
 

သမားရိုးက်ေလ့က်င့္မွဳမလံုေလာက္ျခင္း 

သာမန္ထက္ေလ်ာ့နည္းတဲ့ဖိအားမ်ားကခႏၶာ 
ကိုယ္ ကိုခံနိုင္ရည္ရိွေစျပီး၊ဇီ၀ရုပ္ယိုယြင္း 
မွဳကိုဦးတည္ေစသည္။ 
 

နာတာရွည္ေလ့က်င့္မွဳမလုံေလာက္ျခင္း 

ခႏၶာကုိယ္ဇီ၀ရုပ္ယုိယြင္းမွဳအထူးမ်ားလာျပီး 
ႀကြက ္သားဆလ္ဲမ်ားကိုျဖိဳဖ်က္ကာလက္ခံရ 
ရိွသမွ်ေသာ၊အာဟာရ 

  ကယ္လိုရီမ်ားကိုအဆီအျဖစ္သိုေလွာင္။ 

 
မိတ္ေဆြအထက္ပါဇယားေလးကိုေသခ်ာေလ့လာျပီးသြားရင္ေတာ့ႀကြက္သားထုတက္ဖုိ ့ဆိ ု
တာခႏၶာကိုယ္ရဲ ့လက္ခံနုိင္စြမ္းကိုနားလည္ျပီးအဒဲါကိုကြ် မ္းက်င္ပုိင္နုိင္စြာအသံုးခ်တတ္ဖုိ ့က 
 လြဲရင္ဘာမွသိပ္မဟုတ္ဘူးဆိုတာသင္သိေလာက္ျပီဟုယူဆမိပါသည္။ဒါေႀကာင့္ႀကြက္သားထု 
အလြယ္တကူတက္ေစနုိင္မည့္နည္းလမ္းေလးေတြကိုဆက္လက္ေဆြးေႏြးတင္ျပေပးပါဦးမည္။ 
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  လူ ့ခႏၶာကိုယ္၏မဟာလက္ခံနုိင္စြမ္းဆိုသည္မွာအလြန္ပင္ထူးျခားေသာသဘာ၀ျဖစ္ 
စဥ္ျဖစ္သည္။ကိုယ္ခႏၶာ၏လည္ေကာင္းစြမ္းရည္မွာမည္မွ်ပင္ျပင္းထန္ေသာဖိအား၊ေျပာင္းလမွဲဳ  ့
မ်ားႏွင့္ႀကံဳေတြ ့ေနရပါေစထိုဖိအားမ်ားကိုတျဖည္းျဖည္းလက္ခံနိင္လာျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ဥပမာ 
တစ္ခုေပးရယင္ေတာ့အဆီခ်တတ္သူမ်ားမွားတတ္သည့္အမွားေလးတစ္ခုေပါ့ဗ်ာ။အဆီက်လို 
ေဇာမ်ားမ်ားႏွင့္ကယ္လိုရီမ်ားကိုအခ်ိန္တိုအတြင္းမွာမတရားေလ်ာ့ခ်လိုက္တာပါ။တျဖည္း 
ျဖည္းကယ္လိုရီမ်ားကိုနည္းနည္းခ်င္းစီမေလ်ာ့ခ်ဘရုဲတ္တရက္မတရားေလ်ာ့ခ်လိုက္ျခင္းက 
ခႏၶာကိုယ္ရ ဲ့ဇီ္၀ျဖစ္စဥ္ေတြကိုရုတ္တရက္ႀကီးဖိအားျပင္းျပင္းထန္ထန္ေပးလိုက္သလိုျဖစ္ျပီး 
ရုတ္တရက္အခ်ိတ္တိုအတြင္းမွာကိုယ္အေလးခ်ိန္မတရားေလ်ာ့က်သြားပါတယ္။ထိုသို ့က် 
သြားျခင္းကခႏၶာကိုယ္မွပုိလ်ံေနေသာအဆီမ်ားခ်ည္းပဲမဟုတ္ဘတဲန္ဖုိးရွိေသာႀကြက္သားထု 
ထည္မ်ားပါေလာင္ကြ် မ္းကုန္တာပါ။ေနာက္ပုိင္းမွာခႏၶာကိုယ္ကထိုျဖစ္စဥ္ကိုတျဖည္းျဖည္း 
လက္ခံနုိင္လာျပီးကိုယ္အေလးခ်ိန္မက်ေတာ့ပါဘူး။ထိုအေျခအေနတြင္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ထပ္မံ 
က်လုိပါကအစားလံုး၀မစားမွဘရဲနုိင္ေတာ့မည့္အေျခအေနကိုဆိုက္ေရာက္သြားတာပါ။လက္ 
ေတြ ့မွာကထိုကဲ့သို ့ျပဳလုပ္ရန္မလြယ္ကူလွေပ။ထိုအမွားသည္အဆီခ်သူတစ္ရာလ်င္ကိုးဆယ္ ့
ကိုးေယာက္မွားတတ္ႀကသည့္မဟာအမွားပါ။ထုကိဲ့သို ့မွားႀကသည့္လူအားလံုးကခႏၶာကိုယ္ရဲ ့ 
ထူးျခားေသာမဟာလက္ခံနုိင္စြမ္းအေႀကာင္းကိုတိတိက်က်မသိဘလဲွည့္ပတ္အသံုးခ်နုိင္စြမ္း 
မရွိလို ့ပါ။ဘယ္ေလာက္ပခဲက္ခဲႀကမ္းတမ္းတဲ့သက္ေရာက္မွဳ ့ျဖစ္ပါေစခႏၶာကိုယ္ကတျဖည္း 
ျဖည္းနဲ ့လက္ခံနုိင္လာတာပါ။ဒါေႀကာင့္အဆီခ်လိုသူမ်ားသည္ရုတ္တရက္ႀကီးကယ္လိုရီမ်ား 
ကိုမတရားမေလ်ာ့ခ်ဘတဲျဖည္းျဖည္းခ်င္းသာေလ်ာ့ခ်သြားပါ။ထို ့အတူပခဲႏၶာကိုယ္ထုတက္လို 
သူမ်ားအေနႏွင့္လည္းအစားကိုတျဖည္းျဖည္းခ်င္းသာတိုးစားသြားျပီးေလ့က်င့္ခ်ိန္မွာလည္းအ 
ေလး၊အႀကိမ္အေက်ာ့မ်ားကိုလည္းတျဖည္းျဖည္းခ်င္းအေျပာင္းအလျဲပဳကစားသြားပါ။အေစာ 
ပုိင္းမွတင္ျပခ်က္္ေလးကိုျပန္ဆက္ရလ်င္ခႏၶာကိုယ္အေနျဖင့္ရုတ္တရက္ကယ္လိုရီမ်ားေလ်ာ့ခ် 
လိုက္ျခင္း၏ဒဏ္ကိုခံနုိင္ေစရန္ခႏၶာကိုယ္ထတဲြင္အလြယ္တကူသိုေလွာင္ထားေသာအဆီကိုအ 
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သံုးျပဳလိုက္ျခင္းျဖစ္သည္။ထိုေႀကာင့္ကယ္လိုရီေလာင္ကြ် မ္းျခင္းကိုခႏၶာကိုယ္ကတျဖည္းျဖည္း
ခံနိုင္လာျပီးအဆီေလာင္ကြ် မ္းမွဳျဖစ္စဥ္ကေႏွးေကြးလာျပီးေနာက္ဆံုးမွာရပ္တံ့သြားပါသည္။အ
ဆိုး၀ါးဆံုးျဖစ္စဥ္တစ္ခုမွာအဆီခ်သူအေနႏွင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ထပ္မက်ေတာ့ဘရဲပ္တံ့သြားခ်ိန္ 
မွာစိတ္ပ်က္အားေလ်ာ့ကာယခင္အတိုင္းပုံမွန္စားေသာက္ေနထိုင္လိုက္ျခင္းပါပဲ။ထိုကဲ့သို ့ယ 
ခင္အတိုင္းျပန္လည္ေနထုိင္လိုက္ျပီဆိုပါကလူ ့ခႏၶာကိုယ္ကေျပာင္းလဲမွဳေတြကိုနားမလည္နုိင္ 
ေတာ့ဘအဲကယ္၍ေနာက္တစ္ႀကိမ္မႀကာခင္မွာထိုကဲ့သို ့ျပန္ျပီးကယ္လုိရီေတြမတရားေလ်ာ့ခ် 
မွဳ ့ေတြန ဲ့ႀကံဳလာရရင္ခံနုိင္ရည္ရွိေအာင္လို ့ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္သည့္အေနျဖင့္ကိုယ္တြင္းသို ၀့င္ 
ေရာက္လာေသာကယ္လိုရီမ်ားကိုအဆီအျဖစ္သိုေလွာင္နုိင္ရန္အစြမ္းကုန္ႀကိဳးစားပါေတာ ့
တယ္။ထို ့ေႀကာင့္နည္းစနစ္မက်ဘအဲဆီခ်သူမ်ားဟာရပ္တံ့လိုက္တာႏွင့္တျပိဳင္နက္ယခင္က 
ထက္ပုိျပီး၀လာတာပါပဲ။ထို ့အတူပေဲလ့က်င့္ႀကြက္သားထုတက္ေစရန္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ 
ရာတြင္ႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုဟာအျပည့္အ၀အနားမရေသးခင္မွာထပ္ျပီးျပင္းထန္တဲ့ဖိအား 
မ်ားနဲ ့ထိုႀကြက္သားအုပ္စုကိုထပ္မံေလ့က်င့္မည္ဆိုလ်င္ထိုႀကြက္သားမ်ားကသူ ့ကိုယ္သူကာ 
ကြယ္သည့္အေနျဖင့္ႀကြက္သားမ်ားႀကီးထြားမွဳျဖစ္စဥ္ကိုရပ္တံ့လိုက္ျပီးတည္ေဆာက္ျပီးသား 
ႀကြက္သားအမွ်င္မ်ားကိုျပန္လည္ျဖိဳခ်အသံုးျပဳပါလိမ့္မည္။္အကယ္၍ႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုကိ ု
အျပည့္အ၀အနားေပးျပီးေနာက္ထိုႀကြက္သားအုပ္စုကိုျပန္လည္ေလ့က်င့္ခ်ိန္မွာေလ့က်င့္မွဳ ့ 
ျပင္းအား(training intensity)ကုိတိုးတိုးျပီးေလ့က်င့္သြားပါကထိုႀကြက္သားမ်ားသည္ထိုကဲ့သို ့ 
တျဖည္းျဖည္း၀န္တိုးအလုပ္ေပးျခင္းကိုလက္ခံနုိင္ေအာင္ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားေလ့ရွိသည္။မည္ 
မ်ွအထိတိုးျပီးႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားသည္ကေတာ့သင္ထိုႀကြက္သားအုပ္စုကိုပုံမွန္၀န္တိုးေလ့ 
က်င့္သေလာက္ကိုတိုးျပီးျပင္ဆင္ထားပါသည္။ဥပမာ-သင္လက္ေမာင္းေရွ ့ကိုပထမဦးဆံုးေလ့ 
က်င့္စဥ္ကေပါင္ရွစ္ဆယ္ဘားရွည္ျဖင့္ေလ့က်င့္ခ့ဲျပီးေနာက္တစ္ႀကိမ္ထပ္မံေလ့က်င့္သည့္အခါ 
ရွစ္ဆယ့္ငါးေပါင္ျဖင့္ေလ့က်င့္သည္ဆိုပါစုိ ့။ႀကြက္သားမ်ားကိုအျပည့္အ၀အနားရေစျပီးေနာက္ 
ေလ့က်င့္သည့္အခါတိုင္းငါးေပါင္တိုးျပီးေလ့က်င့္ေလ့ရွိပါကထိုႀကြက္သားအုပ္စုသည္ပထမ 
ေလ့က်င့္ခ်ိန္ျပီးေနာက္ေလ့က်င္မတိုင္မီွတြင္ထပ္မံတိုးလာမည့္၀န္ငါးေပါင္ကိုခံနုိင္ရည္ရွိေအာင္ 
ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားမည္ျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္သင့္အေနႏွင့္တျဖည္းျဖည္းအေလး၀န္ဖိအား 
မ်ားကိုေလ်ာ့ခ်လိုက္မည္ဆိုပါကသင့္ခႏၶာကို္ယ္အေနႏွင့္အေလး၀န္ေျပာင္းလမွဲဳမ်ားကိုရုတ္တ
ရက္သတိမထားမိဘႀဲကီးထြားမွဳ ့အတြက္လည္းရက္အနည္းငယ္ထပ္မံလံွဳေဆာ္ေနမွာပါ။ႀကြက ္
သားမ်ားလည္းအလြန္အက်ဴးမပင္ပန္းဘဲဲႀကီးထြားမွဳ ျဖစ္စဥ္ကိုလည္းမထိခုိက္ေစနုိင္ပါ။အနည္း 
ဆံုးေတာ့သင့္ႀကြက္သားမ်ားဟာရုတ္တရက္ေျပာင္းလမွဲဳမ်ားကိုလံုး၀သိနုိင္မွာမဟုတ္ပါဘူး။အ
ခ်ိန္အတိုင္းအတာတစ္ခုအတြင္းအေလး၀န္ေလ်ာ့ခ်လိုက္ျပီးေနာက္ယခင္အတိုင္းတျဖည္းျဖည္း 
အေလး၀န္တိုးတိုးျပီးျပန္လည္ေလ့က်င့္ပါကယခင္ကထက္ပုိမုိထူးျခားစြာတိုးတက္လာမွာပါ။ဒါ
ကကြ် န္ေတာ့္ရဲ ့ Hyper adaptive cycling –HAC လို ့ေခၚတဲ့လူခႏၶာကိုယ္ရဲ ့မဟာလက္ခံနုိင္ 
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စြမ္းကိလုွည့္ပါတ္အသံုးခ်ျခင္းနည္းလမ္းေလးပါ။ HAC သေဘာတရားကိုသင့္ရဲ ့အာဟာရပုိင္း 
တြင္အသံုးျပဳပါကလည္းအင္မတန္စိတ္၀င္စားစရာေကာင္းျပီးအက်ိဳးျပဳပါလိမ့္မည္။ဒီအခန္းမွာ 
ေတာ့ HAC သေဘာတရားကိုအက်ယ္ရွင္းျပေပးပါ့မယ္။သင္ႀကိဳက္တဲ့ကာယဗလမဂၢဇင္းသို ့ 
မဟုတ္ကမၻာေက်ာ္ကာယဗလ၀ဘ္ဆိုက္မ်ားႏွင့္ေဆာင္းပါးမ်ား၊စာအုပ္မ်ားတြင္ေလ့လာပါက 
သူတုိ ့ကသင့္ရဲ ့တစ္ေန ့တာပရုိတိန္းလိုအပ္မွဳ ့ကိုသင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င္အနဲဆံုး 
ပရုိတိန္းတစ္ဂရမ္မွသံုးဂရမ္၊ငါးဂရမ္ေလာက္အထိလိုအပ္ေႀကာင္းအေထာက္အထားမ်ားစြာႏွင့္ 
တင္ျပပါလိမ့္မည္။တစ္ကယ္တမ္းဘယ္ေလာက္သာလိုအပ္တယ္ဆိုတာကိုအခန္း-၈မွာအာဟာ 
ရအပုိင္းမွာအက်ယ္တင္ျပထားပါတယ္။ဒါေပမ့ဲအခုအံ့ႀသသြားေအာင္အနည္းငယ္တင္ျပေပး 
လိုက္ပါ့မယ္။အခ်ိန္အတိုင္းအတာတစ္ခုအတြင္းပရုိတိန္းလံုး၀မလိုဘႀဲကြက္သားထုတကနုိ္င္ 
တယ္ဆိုရင္သင္ယံုမလား။နည္းနည္းထူးဆန္းတယ္လို ့မထင္မဘူးလား။အေလး၀န္ႏွင့္ေလ့ 
က်င့္မွဳျပင္းအားကိုတိုးတိုးျပီးေလ့က်င့္ေသာေႀကာင့္ႀကြက္သားမ်ားျပန္လည္အားျပည့္ေစရန္ 
ႏွင့္ႀကြက္သားမ်ားျပန္လည္တည္ေဆာက္ရန္အတြက္သင့္ခႏၶာကိုယ္တြင္းတြင္ပရိတိန္းဓါတ္လံု 
လံုေလာက္ေလာက္မရွိပါကသင့္ခႏၶာကိုယ္အေနျဖင့္အေရးေပၚအေျခအေနဆိုက္ေရာက္သြားပါ 
လိမ့္မည္။ထိုအေျခအေနမ်ိဳးဆိုက္ေရာက္လာတိုင္းကံေကာင္းေထာက္မစြာဘဘဲုရားသခင္ဖန္
ဆင္းထားတဲ့လူခႏၶာကုိယ္ရ ဲ့မဟာလက္ခံနုိင္စြမ္းကသင့္ရဲ ့ႀကြက္သားထုတည္ေဆာက္နုိင္မွဳ 
ကိုကူညီပါတယ္။ဘယ္လိုကူညီသလဆဲိုရင္သင္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပင္းျပင္းထန္ထန္ျပဳလုပ္ျပီး 
ေနာက္သင့္ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားျပိဳက်ပ်က္ဆီးသြားခ်ိန္မွာသင့္ကိုယ္တြင္းမွာပရုိတိန္းလံုလံ ု
ေလာက္ေလာက္မရွိဘူးဆိုရင္သင့္ခႏၶာကိုယ္ရဲ ့ပင္မအာရုံေႀကာစနစ္(central nervous 
system)ကသင့္ရဲ ့ဦးေႏွာက္ဆီသို ့အေရးေပၚဖုန္းနံပါတ္ 1-9-2 ကုိႏိွပ္ျပီးေတာ့အေရးေပၚ 
အကူအညီေတာင္းခံပါတယ္။အဒီဲအခ်ိန္မွာသင့္ဦးေႏွာက္ကသင့္ရဲ ့ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားကို 
ကူညီတည္ေဆာက္ေပးဖုိ ့အတြက္ တက္စတိုစတီရုန္း(testosterone)၊ႀကီးထြားဟိုမုန္း 
(growth hormone)၊အင္ဆူလင္ကဲ့သို ့ေသာႀကီးထြားမွဳအေထာက္အကူျပဳဟိုမုန္းမ်ား 
(insulin like growth factors and hormones)စေသာဟိုမုန္းမ်ားကိုထုတ္လြတ္ေပးပါ 
သည္။ 
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  ဒါေႀကာင့္ပရုိတိန္းကိုေတာင္လိုပုံေအာင္သံုးစရာမလုိဘႀဲကြက္သားထုတက ္
နုိင္ပါတယ္။ဒါေႀကာင့္အခ်ိန္အတိုင္းတာတစ္ခုအတြင္းပရုိတိန္းကိုအလြန္အက်ဴးေလ်ာ့ခ်လိုက္ 
ျပီးႀကြက္သားမ်ားကိုသင့္ကိုယ္တြင္းမွဟိုမုန္းမ်ားကိုသာအသံုးျပဳျပီးတည္ေဆာက္နုိင္ပါတယ္။ 
ထို ့အျပင္ထိုကဲ့သို ့H့AC သေဘာတရားကိုအသံုးျပဳေလ့က်င့္ပါကကိုယ္တြင္းမွႀကီးထြားဟိုမုန္း 
တိုးတက္မွဳ ့ကို 1000%တိုးတက္ေစနုိင္ပါတယ္။(typing အမွားမဟုတ္ပါ။တစ္ကယ္ကို 
1000% တိုးတက္ေစနုိင္ပါတယ္။) 
 
 အထက္ပါဥပမာေလးမ်ားကသင့္ကိုလူခႏၶာကိုယ္၏မဟာလက္ခံနုိင္စြမ္းအေႀကာင္းကို 
သေဘာေပါက္ေစနုိင္မွာပါ။လူ ့ခႏၶာကိုယ္သည္သူ၏ပထမကႀကံဳေတြ ့ခ့ဲေသာအေျခအေနမ်ား 
ကိုအေျခခံျပီးေျပာင္းလဲမွဳမ်ားႀကံဳလာတိုင္းႀကိဳးစားလက္ခံတာပါ။ပထမကသင္ပရုိတိန္းအလြန္ 
အက်ဴးေလ်ာ့ခ်ထားသည့္အေျခအေနတြင္သင္ကပရုိတိန္းကိုတျဖည္းျဖည္းျခင္းျပန္ျဖည့္ေပး 
မည္ဆိုလ်င္သင့္ခႏၶာကိုယ္အေနႏွင့္ႀကြက္သားထုတက္ေစရန္ပရုိတိန္းကိုအျမဲလိုသလားမလို 
သလားေတာင္ဆန္းစစ္မေနဘႀဲကြက္သားမ်ားကိုပုံမွန္ႀကိဳးစားတည္ေဆာက္သြားမွာပါ။့ HAC  
သေဘာတရားကိုသင့္အာဟာရအပုိင္းမွာအသံုးျပဳရင္သင့္ကိုယ္တြင္းမွဟိုမုန္းမ်ားလည္းသဘာ 
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၀အတိုင္းပုိထြက္လာသည္သာမကသင့္ႀကြက္သားဆဲလ္ေလးမ်ားကလည္းရလာသမွ်ပရုိတိန္း 
ဓါတ္မ်ားကိုအျပည့္အ၀တန္ဖုိးထားစုပ္ယူသိုမီွးထားႀကေတာ့မွာပါ။ေနာက္ဆံုးရလာဒ္အေနႏွင့္ 
ကေတာ့သင္ဟာႀကြက္သားထုထည္အလြယ္တကူတက္လာမွာပါ။ 
 
  အိုေက---ေကာင္းပါျပီ။ဒါဆိုကြ် န္ေတာ္တို ့အေနႏွင့့့္HAC သေဘာတရားကေန 
ဘယ္လိုအက်ိဳးအျမတ္ေတြရယူနုိင္မွာလလဲို ့ပရိတ္သတ္မ်ားကေမးလာခ့ဲလ်င္ကြ် န္ေတာ္က 
ေျဖေပးပါဦးမယ္။ကြ် န္ေတာ့္ရဲ ့ဒီ Optimum Bodybuilding Theories ဆုိတဲ့စာအုပ္ေလးထဲမွာ 
ေဖာ္ျပေပးထားတဲ့ ႀကြက္သားႀကီးထြားမွဳအတြက္ပင္မအခ်က္ရွစ္ခ်က္ ကိုသက္ဆိုင္ရာအခ်က္ 
မ်ားရဲ ့ႀကီးထြားေစေသာအေႀကာင္းအရာမ်ားႏွင့္သင့္ခႏၶာကိုယ္ကိုအေရးေပၚအေျခအေနႀကံဳ 
ေစေသာအေႀကာင္းအရာမ်ားဟူ၍ခဲြျခားထားပါတယ္။ေနာက္ျပီးကြ် န္ေတာ္တီထြင္ျပီးလူအမ်ား 
တြင္စမ္းသပ္ထားျပီးေသာအထူးျပည့္စုံေသာေလ့က်င့္နည္းစနစ္ Myanmar Insane Training 
ေလ့က်င့္နည္းႏွင့္ေပါင္းစပ္ျပီးေလ့က်င့္ပါကအခ်န္ိတိုအတြင္းအင္မတန္ထူးျခားေသာရလာဒ္ 
မ်ားကိုပုိင္ဆိုင္နုိင္မည္ဟုအာမခံပါသည္။ကြ် န္ေတာ့္ရဲ ့ဒ့့ီHAC သေဘာတရားကိုအသံုးခ်နည္း 
ကေတာ့ပထမရက္သတၱသံုးပါတ္ေလာက္ကိုတျဖည္းျဖည္းတိုးတိုးျပီးကစား၊တိုးတိုးျပီးစားျပီး 
ေနာက္ဆံုးစတုထၱပါတ္မွာသင့္ခႏၶာကိုယ္ကပုိျပီးျပင္းထန္တဲ၀့န္ေတြကိုေမွ်ာ္လင့္ေနခ်ိန္မွာအ 
ေလးအနည္းငယ္ေလ်ာ့ျပီးေလ့က်င့္လိုက္ျခင္းအားျဖင့္ခႏၶာကိုယ္ႀကြက္သားမ်ားကိုအနားရေစ 
ျပီးကိုယ္ခႏၶာအေနႏွင့္လည္းရုတ္တရက္ေျပာင္းလမွဲဳမ်ားကိုသတိမထားမိဘႀဲကီးထြားမွဳအတြက ္
လံွဳေဆာ္ျမဲလွဳံေဆာ္ေနမွာပါ။ရက္သတၱပါတ္တစ္ပါတ္ေလာက္သာထိုကဲ့သို ၀့န္ေလ်ာ့ခ်ျပီးခႏၶာ 
ကိုယ္ကသတိထားမိခ်ိန္မွာအေလး၀န္ကိုတျဖည္းျဖည္းတိုးသြားျပီးပုိမုိျပင္းထန္တဲ့လံွဳေဆာ္မွဳ ့ 
မ်ားနဲ ့ဆက္လက္ႀကီးထြားျမဲႀကီးထြားေနမွာပါ။HAC သေဘာတရားကိသုင့္အာဟာရပုိင္းမွာ 
လည္းအထက္ပါအတိုင္းအသံုးျပဳပါကလည္းသင့္ကိုယ္တြင္းမွသဘာ၀ဟိုမုန္းမ်ားျဖစ္ေသာႀကီး 
ထြားဟိုမုန္း၊အင္ဆူလင္ကဲ့သို ့ေသာႀကီးထြားမွဳဟိုမုန္း(IGF)ႏွင့္တက္စတိုစတီရုန္းမ်ားထြက္ရွိမွဳ 
ကိုအတိုင္းထက္အလြန္တိုးတက္ေကာင္းမြန္ေစပါသည္။ဒီလိုဟိုမုန္းမ်ားထြက္ေစရန္ကြ် န္ေတာ္ ့
ရဲ ပ့ရုိတိန္းအလြန္အက်ဴးထိန္းခ်ဳပ္ျခင္း နည္းစနစ္ကလက္ရွိကမၻာ့ကာယဗလေလာကကိုတုန္ 
လွဳပ္ေစမ့ဲစိန္ေခၚမွဳပါ။အားလံုးကႀကြက္သား.ထုတက္ဖုိ ့ပရုိတိန္းအေရးပါေႀကာင္းကိုသိပ္ေျပာ 
ေနခ်ိန္မွာကြ် န္ေတာ္ကအခ်ိန္အကန္ ့သတ္တစ္ခုအတြင္းပရုိတိန္းမပါဘႀဲကြက္သားထုတက္နုိင္ 
ေႀကာင္းကိုစိတ္ကူးယဥ္မဟုတ္ဘ၊ဲသိပံၸနည္းက်လူ ့ခႏၶာကိုယ္ရဲ  ့ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုအေျခခံတင္ျပ 
ထားတာပါ။ပရုိတိန္းအလြန္အက်ဴးထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းကာလမွာတစ္ေန ့ကိုပရုိတိန္းသံုးဆယ္ဂရမ္ 
သာသံုးပါဆိုရင္ခင္ဗ်ားတို ့ကြ် န္ေတာ့္ကိုရူးေနလားလို ့ေမးႀကမွာပါ။ကြ် န္ေတာ္ေျပာခ့ဲျပီးသားပဲ 
ဒီစာအုပ္န ဲ့ကြ် န္ေတာ္ကခင္ဗ်ားတို ့ႀကားဖူးေနႀကခပ္ည့ံည့ံကာယဗလသီအိုရီမ်ားကိုတိုက္ဖ်က္ 
မွာပါလို ့။ခင္ဗ်ားတို ့ဖတ္ေနႀကကမၻာေက်ာက္ာယဗလမဂၢဇင္းေတြန ဲ့အဒီဲထဲမွာေဆာင္းပါးေရး 
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ေနႀကတဲ့ကာယဗလေမာင္ေတြဟာသူတို ့ခႏၶာကိုယ္ရဲ  ့သဘာ၀ျဖစ္စဥ္ေတြကိုစတီးရိြဳက္ေတြနဲ ့ 

ဖ်က္ဆီးထားႀကသူေတြပါ။စတီးရိြဳက္ေတြဟာပရုိတိန္းမဟုတ္ပါဘူး။။စတီးရိြဳက္ေတြဟာပရုိတိန္းမဟုတ္ပါဘူး။။စတီးရိြဳက္ေတြဟာပရုိတိန္းမဟုတ္ပါဘူး။    

  စတီးရြိဳက္ေတြဟာသင့္ကိုယ္တြင္းမွႀကြက္သားတည္ေဆာက္မွဳသဘာ၀ျဖစ္စဥ္ 
မ်ားကိုရပ္တံ့ေစျပီးလည္းေကာင္းတို ့၏တြန္းအားမ်ားျဖင့္ႀကြက္သားတည္ေဆာက္မွဳျဖစ္စဥ္ကို 
လ်င္ျမန္ေစတာပါ။ဒါေႀကာင့္စတီးရိြဳက္သံုးသူမ်ားမသံုးဘရဲပ္လိုက္ပါကတိုးတက္မွဳမ်ားမရွိ 
ေတာ့ျခင္းျဖစ္သည္။ဒါေႀကာင့္ကြ် န္ေတာ္တင္ျပမ့ဲ HAC သေဘာတရားကအေကာင္းဆံုးလို ့ဆို 
ခ်င္တာပါ။အခ်ိန္အနညး္ငယ္အတြင္းထူးျခားမွဳမ်ားကိုခံစားေစနုိင္ေသာ HAC သေဘာတရား 
ကိုအသံုးျပဳရမည့္နည္းလမ္းေလးကေတာ့ပထမရက္သတၱပါတ္သံုးပါတ္ေလာက္ကိုပရုိတိန္း 
အသံုးျပဳမွဳကိုထိန္းခ်ဳပ္လိုက္ျပီးတစ္ေန ့ကိုသံုးဆယ္ဂရမ္ေလာက္သာသံုးပါ။က်န္ရက္သတ ၱ
ပါတ္သံုးပါတ္ေလာက္ကိုေတာ့ HAC သေဘာတရားအရပရုိတိန္းတျဖည္းျဖည္းခ်င္းတိုးစား 
သြားပါ။ရလာဒ္ကိုေတာ့ရက္သတၱပါတ္ေပါင္းေျခာက္ပါတ္ေလာက္အႀကာမွာထိထိမိမိခံစားရမွာ 
ပါ။ဒါေႀကာင့္ကြ် န္ေတာ့္ရဲ ့ဒီစာအုပ္ထဲမွပထမဦးဆံုးေသာကာယဗလသီအုိရီအသစ္----- 
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           HAC သေဘာတရားကိုအသံုးျပဳရမည့္နည္းလမ္းကိုနားလည္ရလြယ္ေအာင္ေအာက္မွာဇယား 
ေလးႏွင့္တင္ျပေပးလိုက္ပါတယ္။ေသေသခ်ာခ်ာႀကည့္ျပီးလိုက္နာေလ့က်င့္သင့္ပါတယ္။ 
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                                                         အခန္း(၂) 
                       ခႏၶာကိုယ္အစိတ္အပုိင္းမ်ားေလ့က်င့္မွဳ ့အႀကိမ္အေရအတြက္ 

 

 
 

         
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          

 

  
ဒီအခန္းကေတာ့လူအေတာ္မ်ားမ်ားရ့ဲေလ့က်င့္မွဳအႀကိမ္အေရအတြက္ေတြမွားေန 
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ေႀကာင္းကိုထင္သာျမင္သာရွိေအာင္တင္ျပထားတာပါ။သင္ႀကိဳက္တဲ့ gym ကိုသြားျပီးေလ့လာ 
ႀကည့္ပါ။လူအားလံုးလိုလိုဟာေန ့စဥ္လိုလိုလာေရာေလ့က်င့္တာကိုသင္ျမင္ရမွာပါ။သူတို ့အား 
လံုးဟာေလ့က်င့္သည့္သက္တမ္းမွာကာလႀကာျပီျဖစ္ေသာ္လည္းယခင္ေလ့က်င့္ခ့ဲသည့္ေလ့
က်င့္ခန္းမ်ားကိုသာထပ္ခါထပ္ခါမေျပာင္းလဘဲ ဲမ်ားမ်ားေလ့က်င့္ေလ၊ပုိမုိႀကီးထြားရန္နီးစပ္ 
ေလေလ ဟူေသာခံယူခ်က္မ်ိဳးျဖင့္ေလ့က်င့္ႀကကုန္၏။လက္ေတြ ့တြင္ကားတိုးတက္မွဳ ့နတၳိပင္ 
ျဖစ္သည္။ရင္အုပ္ႀကီးခ်င္သည့္ဆႏၵျဖင့္တစ္ပါတ္ကိုသံုးရက္ေလာကရ္င္အုပ္ေလ့က်င့္ပါကထို 
ႀကြက္သားအုပ္စုသည္မည္သို ့မွ်မႀကီးထြားနုိင္ပါ။ကာယဗလေလ့က်င့္ျခင္းဆိုသည္မွာအေလး 
၀န္မ်ားျဖင့္ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားကိုျဖိဳခ်ဖ်က္ဆီးအလုပ္ေပးျပီးျပည့္စုံေသာအာဟာရႏွင့္ေကာင္းမြန္ 
ေသာအနားယူျခင္းတို ့ျဖင့္ေပါင္းစပ္ကာပုိမုိႀကီးထြားေအာင္တည္ေဆာက္ေသာျဖစ္စဥ္ျဖစ္ 
ေႀကာင္းကိုကြ် န္ေတာ္အႀကိမ္ႀကိမ္တင္ျပခ့ဲျပီးျဖစ္သည္။အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္း 
ေႀကာင့္ျပိဳက်သြားေသာႀကြက္သားမွ်င္မ်ားသည္လည္းေကာင္းတုိ ့ျပန္လည္ေကာငး္မြန္ေအာင္၊ 
ပုိမိုႀကီးထြားေအာင္တည္ေဆာက္နုိင္ဖုိ ့အတြက္လည္းေကာင္းတို ့ကိုအခ်ိန္အတိုင္းအတာတစ္ 
ခုအထိအနားေပးရပါမည္။ဒါမွသာလည္းေကာင္းတို ့ျပန္လည္တည္ေဆာက္မွဳျဖစ္စဥ္ဟာ 
အေႏွာင့္အယွက္ကင္းကင္းနဲ ့ပုိမုိႀကီးထြားေအာင္တည္ေဆာက္နုိင္မွာပါ။ႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ 
ခုအေနႏွင့္ျပန္လည္အားျပည့္ဖုိ ့အနဆဲံုး-3-ရက္ေလာက္အနားေပးရပါတယ္။ဒါေႀကာင့္ေလ့ 
က်င့္ျပီးသားႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုကိုထပ္မံေလ့က်င့္လိုပါကအနည္းဆံုးသံုးရက္ေလာက္မျဖစ္ 
မေနနားရမွာပါ။သို ့ေသာ္ပထမေလ့က်င့္ခ်ိန္တြင္ျပင္းျပင္းထန္ထန္ေလ့က်င့္ပါကတစ္ပါတ ္
ေလာက္ေတာင္နားသင့္ပါတယ္။ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားပ်က္ဆီးျခင္း၊ျပန္လည္အားျပည့္ျခင္းႏွင့္ 
ထုတက္ျခင္းဆက္စပ္ပုံကိုနားလည္ရလြယ္ေအာင္ပံုေလးျဖင့္တင္ျပေပးလိုက္ပါတယ္။ 
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ဒီပုံေလးကိုေလ့လာႀကည့္ျပီးေနာက္ႀကြက္သားထုတက္ခ်င္သူမ်ားအေနႏွင့္ႀကြက္သားအုပ္စု 
တစ္ခုကိုုျပင္းျပင္းထန္ထန္တစ္ခါေလ့က်င့္ျပီးတိုင္းျပန္လည္အားျပည့္ေစရန္တစ္ပါတ္လ်င္ 
တစ္ႀကိမ္သာေလ့က်င့္သင့္ေႀကာင္းကိုသိေလာက္ျပီဟုထင္ပါသည္။ 
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           အခ်ိဳ  ့ေသာသူမ်ား၊အခ်ိဳ ့ေသာႀကြက္သားအုပ္စုမ်ားဟာသာမန္ထက္ပုိျပီးျပန္လည္အားျပည့္ 
လြယ္တတ္ပါတယ္။ေကာင္းေကာင္းအနားရသူမ်ား၊ျဖည့္စြက္အာဟာရ (supplement)  
ေကာင္းေကာင္းသံုးနုိင္သူမ်ားဟာလည္းႀကြက္သားမ်ားအလ်င္အျမန္ျပန္လည္အားျပည့္လြယ္ 
ပါတယ္။လူတစ္ေယာက္ႏွင့္တစ္ေယာက္ဟာမတူပါဘူး။ဒါေႀကာင့္ေယဘူယ်အာျဖင့္လူသာမန္ 
မ်ားဟာႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုကိုတစ္ပါတ္လ်င္တစ္ႀကိမ္သာေလ့က်င့္သင့္ပါတယ္။ဒါဆိုရင္ 
ႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုကိုတစ္ပါတ္လ်င္တစ္ႀကိမ္ဘယ္လိုေလ့က်င့္ရမလဲဆိုတာမေမးပါႏွင့္။ 
သင့္နည္းျပမ်ားညြန္ျပေသာပရုိဂရမ္သို ့မဟုတ္သင္ႏွင့္သင့္ေလ်ာ္ေသာသင္ ႀကိဳက္ႏွစ္သက္ 
ရာပရုိဂရမ္မ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္နုိင္ပါသည္။ႏွစ္ရက္ကစားတစ္ရက္နား၊ေလးရက္ကစားသံုးရက္နား၊ 
သံုးရက္ကစားေလးရက္နားစသည္ျဖင့္အဆင္ေျပသလိုေလ့က်င့္ပါ။ကြ် န္ေတာ္ႀကိဳက္တဲ့ေလ ့
က်င့္နည္းနမူနာေလးမ်ားကိုတင္ျပေပးလိုက္ပါ့မယ္။ 
 
နမူနာပရုိဂရမ္တစ္--- 
 
ပထမေန ့---ေပါင္၊ေျခသလံုး 
ဒုတိယေန ့----ရင္အုပ္၊၀မ္းဗုိက္ 
တတိယေန ့---နား 
စတုတၳေန -့--ေနာက္ေက်ာ၀င္း 
ပဥၥမေန ့---လက္ေမာင္းအေနာက္ႏွင့္အေရွ ့သား 
ဆငွမေန ့---နား 
သတၱမေန -့--ဆံု၊ဂုတ္၊၀မ္းဗုိက္ 
အငွမေန ့---နား 
 
နမူနာပရုိဂရမ္ႏွစ္---- 
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ပထမေန ့---ရင္အုပ္ႏွင့္လက္ေမာင္းအေရွ  ့
ဒုတိယေန ့---ေပါင္၊ေျခသလံုး 
တတိယေန ့---နား 
စတုတၳေန -့--ေနာက္ေက်ာ၀င္း၊လက္ဖ်ံ 
ပဥၥမေန ့---ဆံု၊လက္ေမာင္းေနာက္၊၀မ္းဗုိက္ 
ႏွစ္ရက္နား---ျပီးလ်င္ပထမေန ့ျပန္စ 

                       
နမူနာပရုိဂရမ္သံုး--- 
 
ပထမေန ့ ---ရင္အုပ္၊ေနာက္ေက်ာ၀င္း၊လက္ေမာင္းေနာက္၊လက္ေမာင္းေရွ ့ 
ဒုတိယေန ့----နား 
တတိယေန ့---ေပါင္၊ေျခသလံုး၊ဆံု၊ဂုတ္ 
စတုတၳေန -့--နား 
ပဥၥမေန ့----ပထမေန ့ပရုိဂရမ္ကိုျပန္စ 
ႏွစ္ရက္နား--- 
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နမူနာပရုိဂရမ္ေလး--- 
 
ပထမေန ့---ရင္အုပ္၊၀မ္းဗုိက္ 
ဒုတိယေန ့---ေနာက္ေက်ာ၀င္း၊ေျခသလံုး 
တတိယေန ့----နား 
စတုတၳေန -့---ေပါင္ 
ပဥၥမေန ့--- လက္ေမာင္းအေနာက္၊လက္ေမာင္းအေရွ ့၊လက္ဖံ် 
ဆငွမေန ့---နား 
သတၱမေန -့--ဆံု၊ဂုတ္၊၀မ္းဗုိက္၊ေျခသလံုး 
အငွမေန ့---ပထမေန ့ျပန္စ 
န၀မေန ့---နား 
 
နမူနာပရုိဂရမ္အမွတ္သံုးကေတာ့ကြ် န္ေတာ္အႀကိဳက္ဆံုးပါပ။ဲလံုလံုေလာက္ေလာက္အနားရတဲ့
အတြက္ခြန္အားေရာ၊ႀကြက္သားထုထည္ပါတက္ေစနုိင္ပါတယ္။မိမိတို ့၏အခ်ိန္ေပးကစားနုိင္မွဳ၊ 
လုပ္ရသည့္အလုပ္(၀န္ေပါ့၊၀န္ျပင္း)အေပၚမူတည္၍တတ္ကြ် မ္းနားလည္သည့္ဆရာမ်ားႏွင့္တိုင္
ပင္ကာေလ့က်င့္ႀကပါဟုအႀကံျပဳလိုက္ပါသည္။  
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                           အခန္း(၃) 
                                  ေလ့က်င့္ခ်ိန္တစ္ခ်ိန္၏ႀကာခ်ိန္ 
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ယေန ့ေခတ္သာမက၊ေခတ္အဆက္ဆက္ကာယဗလ၀ါသနာရွင္အမ်ားစုႏွင့္ပညာတတ္အင္ 
တာနက္အသံုးျပဳသည့္လူငယ္အမ်ားစုမွားေနႀကသည့္အမွားတစ္ခုကအင္တာနက္ႏွင့္ကမၻာ 
ေက်ာ္ကာယဗလမဂၢဇင္းမ်ားကေဖာ္ျပထားေသာစတီးရိြက္ဘီလူးႀကီးမ်ား၏ေလ့က်င့္မွဳ ့ပုံစံအ 
တိုင္းလိုက္ျပီးေလ့က်င့္ႀကျခင္းျဖစ္သည္။ဥပမာဆိုပါစုိ ့။အာနုိးကတစ္ပါတ္ကိုေျခာက္ရက္၊တစ္ 
ရက္ကိုႏွစ္နာရီေလ့က်င့္နည္းမ်ား၊ေဂ်းကတ္လာႏွင့္ရြန္နီကိုလ္းမင္းစသတူို ့၏ပမာဏမ်ားမ်ား၊ 
ကစားရက္၊ကစားခ်ိန္မ်ားမ်ားေလ့က်င့္နည္းမ်ားကလူအေတာ္မ်ားမ်ား၏ရည္မွန္းထားေသာ 
ကိုယ္ခႏၶာကိုပုိင္ဆိုင္နုိင္ရန္အဟန္ ့အတားျဖစ္ေနေႀကာင္းကိုသတိျပဳမိသူအင္မတန္ရွားသည္။ 
အာနုိးေလ့က်င့္သည့္အတိုင္းလိုက္လံတုပေလ့က်င့္ေသာ္လည္းအားနုိး၏ကိုယ္ခႏၶာကိုမရသည္ 
မွာအဘယ္ေႀကာင့္နည္း။အေျဖကရွင္းပါသည္။အာနုိးကဲ့သို ့စတီးရိြဳက္ႏွင့္အျခားေသာအာဟာရ 
မ်ားကိုမမီွ၀ဲျခင္းေႀကာင့္ျဖစ္သည္။ပေရာက္ဖက္ရွင္နယ္ကာယဗလေမာင္ႀကီးမ်ားကသူတို ့ေသြး 
ထတဲြင္စတီးရိြက္မ်ားျဖင့္ျပည့္ေနေသာ္လည္းလည္းေကာင္းတို ့ကိုစပြန္ဆာေပးထားေသာကုမၸ 
ဏီမ်ား၏ေႀကာ္ျငာအက်ၤ ီမ်ားကိ၀ုတ္ဆင္ထားျပီးမိမိတို ့သည္ထုိကုမၸဏီထုတ္ျဖည့္စြက္အာဟာ 
ရမ်ားကိုအသံုးျပဳျပီးဤခႏၶာမ်ိဳးရလာသည့္ပုံစံဖမ္းကာခင္ဗ်ားတို ့ကြ် န္ေတာ္တို့လိုလူသစ္ကာယ 
ဗလ၀ါသနာရွင္ေလးမ်ား၏အိပ္ကပ္ထဲမွေငြကိုအကြက္က်က်ႏိွဳက္ယူေနျခင္းျဖစ္သည္။ထိုသို ့ 
ဘ၀ရပ္တည္ေနရေသာကာယဗလေမာင္မ်ားကိုလည္းအျပစ္မတင္ရက္ပါ။ဒါေႀကာင့္သင္သိ 
ထားေသာပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ကာယဗလေမာင္မ်ား၏ေလ့က်င့္နည္းမ်ားကိုလံုး၀ေမ့လိုက္ပါ။သို ့ 
မဟုတ္ပါကသင့္အေနႏွင့္နာတာရွည္ေလ့က်င့္မွဳလြန္ကျဲခင္း၊ဒဏ္ရာျပင္းျပင္းထန္ထန္ရျခင္း၊အ 
ခ်ိန္ကုန္လူပမ္းျဖစ္ျခင္းစသည္မ်ားႏွင့္မလြဲမေသြႀကံဳရမွာပါ။ 
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   လူ ့ခႏၶာကိုယ္ဟာျပင္းျပင္းထန္ထန္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျခင္းရဲ ့ဒဏ္ 
ကိုအတိုင္းအတာတစ္ခုအထိသာခံနုိင္စြမ္းရွိပါတယ္။အဒီဲလိုလက္ခံနုိင္တဲ့အျမင့္ဆံုးအခ်ိန္ပမာ
ဏကမိနစ္ 60-ပါပဲ။အဒီဲမိနစ္ေျခာက္ဆယ္ထက္ပုိႀကာသြားရင္ေတာ့သင့္ကိုယ္တြင္းမွာတက္စ 
တိုုစတီရုန္းထုတ္လြတ္မွဳဟာ80%အထိက်ဆင္းသြားပါတယ္။တက္စတိုစတီရုန္းဟာႀကြက္ 
သားႀကီးထြားေစရန္အတြက္အဓိကအေရးအႀကီးဆုံးဆိုတာမွတ္ထားပါ။ဒါေႀကာင့္ဘာပဲျဖစ္ျဖစ္ 
သင္ကိုယ္တြင္းမွတက္စတိုစတီရုန္းထုတ္လြတ္မွဳေလ်ာ့မက်သြားေစရန္ဂရုျပဳပါ။ေလ့က်င့္ခ်ိန္
တစ္ခ်ိန္ဟာေျခာက္ဆယ္မိနစ္ထက္ပုိႀကာျခင္းဟာကိုယ္တြင္းမွဟိုမုန္းထုတ္လြတမွ္ဳကိုထိခုိက္ 
ေစရံုသာမကကိုယ္ေရာစိတ္ပါျပန္လည္အားျပည့္ေစဖုိ ့အခ်ိန္ပုိယူရပါတယ္။စိတ္သည္လည္း 
ခႏၶာကိုယ္တည္ေဆာက္ေရးတြင္မ်ားစြာအေရးပါပါတယ္။ဆိုႀကပါစုိ ့မတရားေလ့က်င့္ျခင္း 
ေႀကာင့္ႏြမ္းနယ္ေနေသာစိတ္သည္အနားယူဖုိ ့ျပင္ဆင္ေနမည္လားသို ့မဟုတ္ထပ္မံျပင္း 
ျပင္းထန္ထန္ေလ့က်င့္ဖုိ ့တာစူေနမည္လားဆိုတာကိုသင္စဥ္းစားရုံႏွင့္သိနုိင္သည္မဟုတ္ 
ပါလား။ပင္ပန္းေနတဲ့စိတ္စြမ္းအားကခႏၶာကိုယ္ယႏၱရားကုိေလ့က်င့္ခ်ိန္မွာဘယ္လိုေမာင္းႏွင္ 
နုိင္စြမ္းရွိမွာလည္းဗ်ာ။ 
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           ဒီသီအုိရီေလးကိုအထူးဂရုစုိက္လိုက္နာပါ။သင္ဂ်င္မ္ထေဲရာက္ျပီဆိုရင္နာရီကိုပဲဂရုစုိက္ႀကည့္ 
ေနပါ။မိနစ္ေျခာက္ဆယ္ျပည့္တာနဲ ့သင္ေလ့က်င့္လို ့ျပီးျပီးမျပီးျပီးျပန္ပါ။ေလ့က်င့္ရန္တစ္ေက်ာ ့
ႏွစ္ေက်ာ့က်န္တယ္ဆိုျပီးဆင္ေျခမေပးပါနဲ ့။သင္သိပ္ေလ့က်င့္ခ်င္ေနတဲ့အဒီဲတစ္ေက်ာ့ႏွစ္ 
ေက်ာ့ကပဲသင့္တိုးတက္မွဳကိုအဟန္ ့အတားျဖစ္ေစတာပါ။တစ္နာရီအတြင္းမွာေလ့က်င့္မွဳကို 
အဆံုးသတ္နုိင္ေအာင္ဆူပါဆက္ေလ့က်င့္နည္းကိုလည္းသံုးပါ။အဒီဲလိုကစားျခင္းကအစပုိင္း 
မွာသင့္ကိုပင္ပန္းေစနုိင္ေသာ္လည္းႀကြက္သားမ်ားအတြင္းသို ့ေသြးမ်ားပုိမုိေရာက္ေစျပီးႀကီး 
ထြားမွဳ  ့အတြက္မ်ားစြာအကိ်ဳးျပဳသည့္နည္းစနစ္ေကာင္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ဥပမာသင္သည္ 
ဘားတုိလက္ေမာင္းေနာက္သားဆန္ ့ကိုေလ့က်င့္ျပီးျပီးျခင္းဘားတိုလက္ေမာင္းေရွ ့ေကြးကို    
ဆက္တုိက္မနားပဲေလ့က်င့္ျခင္းျဖစ္သည္။ဤကဲ့သို ့ဆက္စပ္ေနေသာႀကြက္သားအုပ္စုႏွစ္ခုကို 



      Optimum Bodybuilding Theories                   by-naing oo-119 
 

www.myanmarfitness.com Page 36 
 

တစ္ဆက္တည္းမနားဘဆဲူပါဆက္တြဲကစားနုိင္သလိုႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုတည္းကိုလည္း 
မတူေသာေလ့က်င့္ခန္းႏွစ္မ်ိဳးျဖင့္ဆူပါဆက္တြဲကစားနုိင္သည္။ဥပမာ-ဘားရွည္လက္ေမာင္း 
ေရွ ့ေကြးႏွင့္ဘားတိုခုံေစာင္းမီွတစ္ဖက္ျခင္းဆြဲျဖစ္သည္။ 
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           ဆူပါဆက္ေလ့က်င့္နည္းကိုအထက္တြင္တင္ျပျပီးသကဲ့သို ့ပုုံစံအမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ေလ့က်င့္နုိင္ပါ 
သည္။compound movement  ႏွင့္ isolation movement  ႏွစ္မ်ိဳးကိုဆူပါဆက္တြဲကစား 
ပါကလည္းပုိမိုထိေရာက္သည္။ထိုေ၀ါဟာရမ်ားကိုျမန္မာဘာသာသုိ ့မျပန္ဆိုေတာ့ဘမူဲရင္း 
အတိုင္းေမြးစားသံုးႏွဳ ံးလိုက္ပါသည္။အေလးထမ္းထိုင္ထသည္ေပါင္ႀကြက္သားမ်ားအတြက္ 
compound movement  ျဖစ္ျပီးေပါင္ေရွ ့ကန္ leg extension သည္ isolation movement   
ျဖစ္သည္။အားနည္းေသာႀကြက္သားအစိတ္အပုိင္းမ်ားကိုထိုကဲ့သို ့ဆူပါဆက္တြဲျပီးေလ့က်င့္ပါ 
ကအထူးထိေရာက္မွဳရွိသည္။ဥပမာ-သင္သည္ရင္အုပ္အေပၚသားအားနည္းသူဆိုပါစုိ ့။ထိုရင္ 
အုပ္အေပၚသားကိုျပည့္ေစရန္သင္သည္ဘားတို၊ဘားရွည္မ်ိဳးစုံ၊အႀကိမ္အေက်ာ့မ်ိဳးစုံ၊အေလးပ 
မာဏအမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ေလ့က်င့္ေသာ္လည္းမထိေရာက္ပါကသင္မည္သို ့ေလ့က်င့္မည္နည္း။ထု ိ
သို ့ျဖစ္ရသည့္အျခားေသာျပသနာတစ္ခုမွာ-သင္ရင္အုပ္ေလ့က်င့္ေနစဥ္တြင္ရင္အုပ္ႀကြက္သား 
မ်ားကိုျပည့္ျပည့္၀၀ထိထိေရာက္ေရာက္မလွံဳေဆာ္နုိင္မီွႀကြက္သားအုပ္စုအေသးစားျဖစ္ေသာ 
လက္ေမာင္းေနာက္သားမ်ားကနာက်င္လာျခင္းျဖစ္သည္။ဒါကတစ္ကဲ့အမွန္တစ္ရားပါ။အေလး 
မ်ားမ်ားႏွင့္ႀကြက္သားအုပ္စုႀကီးကိုလံွဳေဆာ္ရာတြင္ပါ၀င္ေသာႀကြက္သားအုပ္စုအေသးစား 
ေလးမ်ားေမာပန္းသြားျခင္းျဖစ္သည္။ထိုျပသနာကိုေျဖရွင္းန္ုိင္သည့္တစ္ခုတည္းေသာနည္း 
လမ္းမွာရင္အုပ္အေပၚႀကြက္သားကိုဒမ္ဘယ္ဖလိုင္း isolation movement ျဖင့္အရင္လံွဳေဆာ္ 
ျပီးေနာက္မွဘားရွည္သို ့မဟုတ္ဘားတိုရင္အုပ္အေပၚတြန္း compound movement ျဖင့္ေလ ့
က်င့္ပါကဒမ္ဘယ္ဖလိုင္းေႀကာင့္ပင္ပန္းေနေသာႀကြက္သားမ်ားသည္အလြယ္တကူထိေရာက္ 
ေစမည္ျဖစ္သည္။ဤနည္းစနစ္ကို pre-exhaust ႀကိဳတင္အလုပ္ေပးေသာစနစ္ဟုေခၚသည္။ 
ဤနည္းျဖင့္ေလ့က်င့္ပါကအားနည္းေသာႀကြက္သားအုပ္စုမ်ားကိုအလြယ္တကူထုတက္ေစ 
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နုိင္သည္။ 
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                                               အခန္း(၄) 

    ေလ့က်င့္ခန္းေရြးခ်ယ္မွဳ ့ႏွင့္ေလ့က်င့္သည့္ပုံစံ 

          
 

 

         
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
           

ကာယဗလေလ့က်င့္သူအေတာ္မ်ားမ်ားကြ် န္ေတာ့္ကိုအမ်ားဆံုးေမးတတ္သည့္ေမးခြန္းတစ္ခု
ကႀကြက္သားအစိတ္အပုိင္းအသီးအသီးအတြက္ဘယ္ေလ့က်င့္ခန္းကထုတင္ဖုိ ့အေကာင္းဆံုး 
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လဆဲုိတဲ့ေမးခြန္းပါပ။ဲဒီေမးခြန္းကိုလူတစ္ရာကိုေမးရင္ငါးဆယ္ေလာက္ကေနာက္ဆံုးေပၚစက္
ကိရိယာေတြနဲ ့ေလ့က်င့္ျခင္းကပုိေကာင္းတယ္လို ့ေျပာမွာအေသအခ်ာပါပဲ။ဘာျဖစ္လို ့လဲဆိို 
ေတာ့ယေန ့ေခတ္ကမၻာေက်ာ္ကာယဗလမဂၢဇင္းေတြကိုႀကည့္ရင္ဗယ္လီရုိက္စက္ေတြ၊ႏွင့္ 
အျခားေသာကိုယ္ခႏၶာအစိတ္အပုိင္းအသီးသီးအတြက္စက္ကိရိယာေႀကာ္ျငာအမ်ိဳးမ်ိဳးကိုေတြ ့ 
ရမွာပါ။နာမည္ေက်ာ္ကာယဗလေမာင္ေတြကိုအသံုးခ်ျပီးေငြအလြယ္ရွွာေနတဲက့ုမၸဏီေတြရ ဲ ့
စနက္ပါ။ဒါေပမ့ဲစက္ကိရိယာအားလံုးမေကာင္းဘူးလို ့မေျပာခ်င္ပါဘူး။အခ်ိဳ ့ေသာစက္ေတြက 
အင္မတန္အသံုး၀င္ပါတယ္။အဲဒါေတြကေတ့ာ nautilus, hammer strength and smith 
machines ေတြပဲျဖစ္ပါတယ္။က်န္လူဦးေရးငါးဆယ္ေလာက္ကေတာ့ဖရီး၀ိတ္ေတြကသာပုိ 
ေကာင္းတယ္လို ့သင့္ကိုေျပာျပမွာပါ။တစ္ကယ္တမ္းမွာလည္းဖရီး၀ိတ္ေတြကပုိေကာင္းပါ 
တယ္။စက္ပစၥည္းေတြေႀကာ္ျငာတဲ့ကာယဗလခ်န္ပီယံေတြေတာင္ဖရီး၀ိတ္ေတြနဲ ့သာေလ့ 
က်င့္ႀကတာပါ။ေမးစရာတစ္ခုကစလာပါျပီ။ဖရီး၀ိတ္ေတြနဲ ့ေလ့က်င့္တာေကာင္းပါျပီ။ဘယ္ေလ့ 
က်င့္ခန္းေတြကပုိေကာင္းသလ။ဲအဒဲါကိုစရွင္းျပပါ့မယ္။ 
 
No muscle is an island ဆိုတဲ့စကားေလးကကမၻာ့ကာယဗလနယ္ပယ္မွာအင္မတန္ေႀကာ္ 
ႀကားတဲ့အဆိုပါ။မွန္ပါတယ္။မည္သည့္ႀကြက္သားအုပ္စုမွတစ္ကိုယ္တည္းထီးထီးရပ္တည္ေန 
တာမဟုတ္ပါဘူး။ႀကြက္သားအားလံုးဟာဆက္စပ္ေနပါတယ္။အခ်ိဳ  ့ေလ့က်င့္ခန္းေတြကိုျပဳ 
လုပ္ရင္သက္ဆိုင္ရာႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုတည္းကိုသာထိေရာက္ေစျပီးက်န္ႀကြက္ဆက္စပ္ 
ႀကြက္သားအုပ္စုေတြကိုေတာ့သိပ္မထိေရာက္ပါဘူး။အဒဲါေတြကို isolation movements ေတြ 
လို ့ေခၚပါတယ္။ဥပမာ-ဒမ္ဘယ္ဖလိုင္းေပါ့။ရင္အုပ္ႀကြက္သားတစ္ခုတည္းကိုသာထိေရာက္ေစ 
လို ့ပါ။အခ်ိဳ  ့ေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုတည္းကိုေလ့က်င့္ေသာ္လည္း 
က်န္ဆက္စပ္ႀကြက္သားမ်ားကိုပါထိထိေရာက္ေရာက္ပင္ပန္းေစပါတယ္။အဒီဲေလ့က်င့္ခန္းအ 
မ်ိဳးအစားေတြကပဲတစ္ကိုယ္လံုးကိုထိေရာက္ျပီးထုထည္ေရာခြန္အားပါတက္ေစပါတယ္။                                                        
ဥပမာ-အေလးထမ္းထိုင္ထဆိုပါစုိ ့။အေလးထမ္းထိုင္ထလုပ္ျခင္းကေပါင္ႀကြက္သားမ်ားသာမ 
ကေပါင္ေနာက္သားမ်ား၊ခါးေအာက္ပုိင္းတင္ပါး၊ေက်ာျပင္၊ေျခသလံုးစသည္တို ့ကိုလည္းထ ိ
ေရာက္ေစနုိင္ပါတယ္။ရင္အုပ္တြန္းဆိုရင္လည္းရင္အုပ္ႀကြက္သားမ်ားသာမကပခုံးသားမ်ား၊ 
လက္ေမာင္းေနာက္သားမ်ားႏွင့္ေက်ာျပင္သားမ်ားကိုပါထိေရာက္ေစပါသည္။ထို ့အျပင္ထိုေလ့ 
က်င့္ခန္းမ်ားကသင့္ရဲ  ့ပင္မအာရုံေႀကာအဖဲြ ့အစည္း Central nervous system ကုိအမ်ားဆံုး 
အလုပ္ေပးျပီးကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မွဳ ့မ်ားကိုထိေရာက္မွဳရွိေစပါတယ္။အဒီဲေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 
ကို compound movement မ်ားဟုေခၚပါတယ္။အဒီဲ compound movement 
ေတြကထုတက္ေစရာမွာေတြဘုရင္ပါပဲ။ဒါေပမ့ဲ isolation movements ေတြကိုမသံုးရဘူးလို ့ 
မဆိုလုိပါဘူး။ကြ် န္ေတာ္ကအခု isolation movements ေတြႏွင ့္ compound movement 
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ေပါင္းစပ္အသံုးျပဳျပီးထုတင္ရမည့္နည္းလမ္းေလးကုိတင္ျပေပးမွာပါ။ဘယ္ေလ့က်င့္ခန္းေတြက 
ထုတက္ဖုိ ့ဘယ္ေလာက္အထိကူညီနုိင္သလဆဲိုတာကိုအားလံုးနားလည္သေဘာေပါက္ေအာင္ 
ဇယားေလးေတြနဲ ့အဆင့္ခဲြျပီးသတ္မွတ္တင္ျပေပးမွာပါ။အခုတင္ျပမွာအားလံုးကလံုး၀သိပၸံ 
နည္းက်ပါပဲ။ႀကြက္သားထုတက္ခ်င္ယင္ေအာက္မွာေဖာ္ျပေပးမ့ဲဇယားေလးေတြကိုေသေသခ်ာ
ခ်ာမွတ္သားထားပါ။ 
 
 
ေလ့က်င့္ခန္းအဆင့္သတ္မွတ္ခ်က္ျပဇယား-   
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အဆင့္-1 isolations-ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုစက္ျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္း 

အဆင့္-2 compound-ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုစက္ျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္း 

အဆင့္-3 isolations-ေလ့က်င္ခန္းမ်ားကိုဘားရွည္ျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္း 

အဆင့္-4 isolations-ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုေကဘယ္လ္ျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္း 
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အဆင့္-5 isolations-ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုဒမ္ဘယ္လ္ျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္း 

အဆင့္-6 isolations-ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုေဘာ္ဒီ၀ိတ္ျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္း 

အဆင့္-7 compound-ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုဘားရွည္ျဖင့္ေလက့်င့္ျခင္း 

အဆင့္-8 compound-ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုေကဘယ္ျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္း 

အဆင့္-9 compound-ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုဒမ္ဘယ္ျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္း 

အဆင့္-10 compound-ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုေဘာ္ဒီ၀ိတ္ျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္း 
 
 
ကအဲခုဆိုရင္ေတာ့ဘယ္ေလ့က်င့္ခန္းရဲ ့အဆင့္ကထုတက္ဖုိ ့ဘယ္ေလာက္ကူညီနုိင္တယ္ဆို 
တာသင္သိသြားေလာက္ျပီ။ဒါေတြအားလံုးကသင့္အတြက္လံုး၀အသစ္ေတြဆိုတာကိုသင္လက္ 
ခံျပီလား။ကြ် န္ေတာ္ေျပာခ့ဲျပီးသားပဲဗ်ာ။ကြ် န္ေတာ္ကသင္ႀကားဖူးခဲ့တဲ့ေဟာင္းႏြမ္းေနတဲ့အယူ
အဆေတြကိုဒီစာအုပ္နဲ ့တိုက္ဖ်က္ျပမယ္ဆိုတာေလ။ဆိုပါစုိ ့လူအေတာ္မ်ားမ်ားကဘားရွည္ 
လက္ေမာင္းအေရွ ့ေကြးကိုႀကြက္သားထုတင္ဖုိ ့အေကာင္းဆံုးလို ့လက္ခံထားႀကတာပါ။ဒါေပမ့ဲ 
ကြ် န္ေတာ္ကအဲဒီေလ့က်င့္ခန္းကိုအဆင့္ေျခာက္သာသတ္မွတ္ထားပါတယ္။ဒမ္ဘယ္နဲ ့ေလ ့
က်င့္ပါကလက္ေမာင္းအေရွ  ့သားမ်ားထုပုိတက္နုိင္ေႀကာင္းကုိသုေတသနအေတာ္မ်ားမ်ားက 
လက္ခံထားႀကပါျပီ။အဒဲါကိုကြ် န္ေတာ္ကအဆင့္ကိုးသတ္မွတ္ထားတာပါ။လက္ေမာင္းႀကြက္
သားကိုေဘာ္ဒီ၀ိတ္သက္သက္ႏွင့္ေလ့က်င့္ျခင္းကအဆင့္တစ္ဆယ္မွာရွိပါတယ္။ဘယ္လိုေလ ့
က်င့္ရမလဆဲိုေတာ့လက္ႏွစ္ဖက္ကိုေျခာက္လက္မေလာက္သာခ်ထဲားျပီးတန္းခုိျခင္းပါ။လက ္
ပက္လက(္လက္ဖ၀ါးမ်ားကသင့္ကိုမ်က္ႏွာမူထားေသာအေနအထား)ပါ။ေဘာ္ဒီ၀ိတ္ကိုနုိင္ရင္ 
အေလးခ်ိတ္ျပီးခုိပါ။ကြ် န္ေတာ့္ေလ့က်င့္ခန္းအဆင့္သတ္မွတ္ခ်က္အမွတ္တစ္ဆယ္ကေပါင္ 
ႀကြက္သားေလ့က်င့္ရာမွာပဲျခြင္းခ်က္အေနႏွင့္ပဲအနည္းလြဲတာပါ။ေပါင္အတြက္ေတာ့အမွတ္ 
ကိုးကအေကာငး္ဆံုးပါ။      
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           မိတ္ေဆြသင္ gym ထမွဲာေလ့က်င့္ျခင္းရဲ ့အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္ကႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားႀကီးထြား 
ဖုိ ့အတြက္လံွဳ ့ေဆာ္ရန္အတြက္သက္သက္သာျဖစ္ပါတယ္။သင္ကမၻာတစ္၀ွမ္းကႀကိဳက္တဲ့ 
အားကစားခန္းမေတြကိုသြားႀကည့္ပါ။ကစားသမားအေတာ္မ်ားမ်ားဟာအေလးမ်ားကိုမနုိင့္တ 
နုိင္ပုံမက်ပန္းမက်မဟားဒမယားမေနႀကတာကိုေတြ ့ရပါလိမ့္မည္။ဒါေႀကာင့္ႀကီးထြားဖုိ ့ဘား 
တန္းေပၚကအေလးမ်ားကိုေမ့လိုက္ပါ။ကာယဗလေလာကရဲ ့အႀကီးက်ယ္ဆံုးယံုတမ္းစကား 
တစ္ခုက***မ်ားမ်ားမေလ၊မ်ားမ်ားႀကီးေလ***ဆိုတာပါပဲ။ေမာင္အိုလံပီယာအာနုိးကိုယ္တိုင္ 
ရင္အုပ္ဒမ္ဘယ္ခဲြရာမွာေပါင္ေျခာက္ဆယ္ဒမ္ဘယ္ေလာက္သာအသံုးျပဳခ့ဲတာပါ။ဒါေႀကာင့္ 
သင့္အေနအထားႏွင့္မဟားဒယားအေလးသံုးစရာမလိုပါဘူး။သင့္ႀကြက္သားမ်ားသင္ေလ့ 
က်င့္တဲ့အေလးတန္းေပၚကအေလးျပားမ်ားရဲ ၀ိ့တ္ကိုဖတ္ဖုိ ့မ်က္စိမပါပါဘူး။သင့္ႀကြက္သား 
ေတြသိတာကဘယ္ေလာက္ျပင္းအားနဲ ့သူတို ့ကိုညွစ္အားေပးေစခုိင္းတာဆိုတာကိုပါ။မ်ားမ်ား 
မေလမ်ားမ်ားႀကီးေလဆိုတဲ့အယူအဆဆိုးႀကီးကိုလက္ခံက်င့္သံုးေနႀကတဲ့မနူးမနပ္ကာယဗလ 
သမားေလးေတြဟာအေလးေလာဘႀကီးျပီးေလ့က်င့္ခန္းကိုပုံမက်ပန္းမက်ျပဳလုပ္ႀကပါတယ္။ 
အေလးမ်ားမ်ားမမရရင္မႀကီးေတာ့မ့ဲအတိုင္းေလ့က်င့္ႀကပါတယ္။အဒဲါလံုး၀မွားပါတယ္။ကာယ 
ဗလေလ့က်င့္ရာမွာအရွိန္ကိုလံုး၀မသံုးသင့္ပါဘူး။အဒီဲလိုအရွိန္သံုးျပီးပုံမက်ပန္းမက်ေလ့က်င့္ 
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ျခင္းကဒဏ္ရာအလြယ္္တကရူေစနိင္ပါတယ္။အင္အားကိုအလဟသျဖစ္ေစပါတယ္။ဒါေႀကာင့္ 
ညွစ္အားသံုးျပီးျဖည္းျဖည္းခ်င္းသာေလ့က်င့္သင့္ပါတယ္။ 

   

   

   

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---777   
 

 
 

          

            
 
 
 
 
အေျခခံအားျဖင့္ေနာက္ထပ္အေရးႀကီးေသာအခ်က္တစ္ခ်က္မွာေလ့က်င့္ေနစဥ္မွာ***စိတ္ကူး
ပံုေဖာ္ျခင္း***ပျဲဖစ္ပါတယ္။စိတ္နဲ ့ခႏၶာဆက္စပ္ေနပါတယ္။စိတ္သြားရာမွာကိုယ္ပါစျမဲပါ။အာနုိး 
ေျပာခ့ဲတဲ့စကားတစ္ခုကမွတ္သားစရာပါ။***ကြ် န္ေတာ္လက္ေမာင္းအေရွ ့ေလ့က်င့္ေနစဥ္မွာ 
ကြ် န္ေတာ့္စိတ္ထမွဲာကြ် န္ေတာ့္လက္ေမာင္းေရွ ့ႀကြက္သားမ်ားဟာေတာင္မ်ားလိုႀကီးထြားလာ 
 
တယ္လို ့စိတ္ကူးပုံေဖာ္ျပီးေလ့က်င့္ခ့ဲပါတယ္။***လံုး၀မွန္ပါတယ္။အဒီဲစကားအတိုင္းေလ့က်င့္ 
ခ့ဲလို ့အာနုိးရဲ ့လက္ေမာင္းအေရွ  ့သားဟာကာယဗလေလာကမွာျပိဳင္ဖက္ကင္းျဖစ္ခ့ဲပါတယ္။ 
ဒါေႀကာင့္ကာယဗလေလ့က်င့္ရာမွာစိတ္ကိုအထူးစူးစုိက္ေလ့က်င့္ပါ။အဒီဲလိုကိုယ္ေရာစိတ္ပါ 
၀င္စားစြာေလ့က်င့္နုိင္ဖုိ ့ကြ် န္ေတာ္အႀကံျပဳခ်က္ေလးငါးခ်က္ကိုေအာက္မွာတင္ျပေပးလိုက္ပါ 
တယ္။ 
 
အႀကံျပဳခ်က္-၁----သင့္ကိုယ္ခႏၶာကိုယ္တည့္တည့္ထားပါ။သင္အိပ္ေနသည္ျဖစ္ေစ၊မတ္တပ္ 
                          ရပ္ေနသည္ျဖစ္ေစသင့္ကိုယ္ကိုလံုး၀တည့္တည့္မတ္မတ္ထားပါ။ 
 
အႀကံျပဳခ်က္-၂---သင့္ေက်ာရုိးကိုသဘာ၀အတိုင္းထားပါ။ခါးကုိကုန္းတာေကာ့တာမ်ိဳးမလုပ္ပါ 
                           ႏွင့္။ 
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အႀကံျပဳခ်က္-၃---သင့္၀မ္းဗုိက္ကိုအထသဲို ့ရွပ္ထားပါ။၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သားမ်ားကိုတင္းထားပါ။ 
 
အႀကံျပဳခ်က္-၄---သင့္တင္ပါးမ်ားကိုအတြင္းသို ့က်ံဳ  ့ထားပါ။ဥပမာ-သင္ဆီးသြားေနစဥ္ရုတ္တ 
                        ရကရ္ပ္တံ့လိုက္သလိုမ်ိဳးပါ။ရီစရာေျပာတယ္လို ့မထင္လိုက္ပါနဲ ့ဦး။အဒီဲလိုခါး 
                        ကုိေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္စဥ္မွာက်ံဳ  ့ထားျခင္းကသင့္ကိုပါ၀ါတက္ေစျပီးခါးကို 
                        ဒဏ္ရာရျခင္းမွကာကြယ္ေပးနုိင္ပါသည္။ 
 
အႀကံျပဳခ်က္-၅---သင့္ေခါင္းကိုတည့္တည့္ထားပါ။ေအာက္ပုိင္းထိုင္ျခင္း၊ဒတ္လဖ္ဆြဲျခင္းတို ့ကို 
                         ေလ့က်င့္ခ်ိန္မွာေခါင္းေအာက္ငုံ ့မိပါကသင့္ခါးႏွင့္ေက်ာရုိးကိုဒဏ္ရာျပင္းစြာ 
                         ရျခင္းမွကာကြယ္ေပးနုိင္ပါတယ္။ 
 
 
ကအဲခုဆိုရင္သင္ထုတင္ဖုိ ့ေလ့က်င့္ရမ့ဲေလ့က်င့္ေရးပရုိဂရမ္မ်ားအေႀကာင္းဆက္ႀကပါဦးစုိ ့။ 
ထုတက္လိုသူမ်ားအဓိကဂရုျပဳရမည့္အခ်က္တစ္ခ်က္တစ္ခ်က္ကေလ့က်င့္သည့္ပုံစံမွန္ရန္အ
ထူးဂရုျပဳရမည္ျဖစ္သည္။သင့္ႀကိဳက္တဲ့ေနရာမွgymမ်ားကိုသြားေရာက္ေလ့လာႀကည့္ပါေလ့ 
က်င့္သူတစ္ရာမွာကိုးဆယ္ဟာႏွစ္ေတြေဟာင္းေသာ္လည္းသူတုိခႏၶာကိုယ္ေတြဟာမေျပာင္း
လရဲသည့္အဓိကအေႀကာင္းအရင္းကေလ့က်င့္သည့္ပုံစံမမွန္ကန္ျခင္းေႀကာင့္ျဖစ္သည္။သင္ 
ဟာရင္အုပ္ဘားရွည္တြန္းကိုေပါင္ႏွစ္ရာ့ငါးဆယ္ကိုစနစ္တက်ပုံက်ပန္းက်တြန္းနုိင္သူတစ္ 
ေယာက္ကိုကြ် န္ေတာ့္ကိုျပပါ။ကြ် န္ေတာက္သင့္ကိုအဲဒ့ီလူရဲ ့ရင္အုပ္သားေတြႀကီးထြားမွဳကိုျပန္ 
ျပမွာပါ။အခုဘယ္ႀကြက္သားအုပ္စုေတြအတြက္ဘယ္ေလ့က်င့္္ခန္းေတြကဘယ္ေလာက္အက်ိဳး 
ျပဳတယ္ဆိုတာကိုနားလည္ရလြယ္ေအာင္ဇယားေလးမ်ားႏွင့္တင္ျပေပးလိုက္ပါတယ္။  
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                  ပခံုး(ဆံ)ုႀကြက္သား 
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               လက္ေမာင္းႀကြက္သားမ်ား 
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ဤပုံတြင္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား၏အမည္ကိုေဖာ္ျပရန္ေနရာအခက္အခဲေႀကာင့္အဆင့္မ်ားသတ္မွတ္
ကာေအာက္ပုိင္းတြင္အဆင့္မည္မွ်သည္မည္သည္ေလ့က်င့္ခန္းျဖစ္သည္ကိုရွင္းျပေပးလိုက္ပါ 
သည္။ 
အဆင့္-1---လက္ေမွာက္ကိုင္းေကဘယ္ႀကိဳးဖိခ် 
အဆင့္-2---ေကဘယ္ႀကိဳးဖိခ် 
အဆင့္-3---လက္ေမွာက္ကိုင္းဘားရွည္ေကြး 
အဆင့္-4---ဒမ္ဘယ္လက္ေမာင္းအျပင္ေရွ ့ေကြး 
အဆင့္-5---လက္ေမွာက္ကိုင္းဒမ္ဘယ္ေကြး 
အဆင့္-6---ဘားရွည္လက္ေမာင္းေရွ  ့ေကြး 
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အဆင့္-7---ထိုင္လ်က္ေကဘယ္ႀကိဳးလက္ေမာင္းေနာက္သားဆန္ ့ 
အဆင့္-8---ဒမ္ဘယ္ခုံေစာင္းမီွေကြး 
အဆင့္-9---ဒမ္ဘယ္ကြန္ဆန္ထေရးရွင္းေကြး 
အဆင့္-10---ခါးကိုင္းဒမ္ဘယ္လက္ေမာင္းေနာက္သားဆန္ ့ 
အဆင့္-11---ပက္လက္အိပ္ဒမ္ဘယ္ႏွဖူးေပၚခ် 
အဆင့္-12---ဒမ္ဘယ္လက္ေမာင္းေရွ ့ေကြး 
အဆင့္-13---ဘားရွည္လက္ေမာင္းအေနာက္အက်ဥ္းတြန္း 
အဆင့္-14---လက္ႏွစ္ဖက္စုထားျပီးေက်ာေပၚအေလးတင္ဒုိက္ထိုး 
အဆင့္-15---ခုံႏွစ္ခုံႀကားအေလးတင္လက္ေထာက္တြန္းတင္ 
အဆင့္-16---လက္ပက္လက္အက်ဥ္းတန္းခုိ 
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                    ၀မ္းဗိုက္ႀကြက္သား 
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                    ေပါင္-ေျခသလံုး 
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         ေနာက္ေက်ာႀကြက္သားမ်ား 
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                 ရင္အုပ္ႀကြက္သားမ်ား 
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ကအဲခုဆုိရင္ေတာ့ႀကြက္သားအစိတ္အပုိင္းအသီးသီးအတြက္အေကာငး္ဆံုးေသာေလ့က်င့္ 
ခန္းအမ်ိဳးအစားေတြကိုစုစည္းတင္ျပျပီးျဖစ္ပါသည္။ဒါေႀကာင့္မိမိတို ့ႏွင့္ကိုက္ညီမည့္ေလ့က်င့္ 
ခန္းအမ်ိဳးအစားေလးေတြကိုေသေသခ်ာခ်ာေရြးခ်ယ္ေလ့က်င့္ႀကပါ။ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုဘယ ္
လိုေလ့က်င့္ရမလဆဲိုတဲ့ေလ့က်င့္နည္းသီအိုရီ၊ေလ့လာေတြ ့ရွိခ်က္မ်ားကိုကြ် န္ေတာ့္ရဲ  ့ 

MMMyyyaaannnmmmaaarrr   iiinnnsssaaannneee   tttrrraaaiiinnniiinnnggg  ႏွင့္ 333DDD---   bbbooodddyyybbbuuuiii llldddiiinnnggg   eeexxxeeerrrccciiissseeesss သီအုိရီမ်ားကိုေလ့လာ 
ႀကည့္ပါ။ထိုစာအုပ္ငယ္ႏွစ္အုပ္ကို www.myanmarfitness.com တြင္အခမ့ဲေဒါင္းလုပ္ရယူ 
နုိင္ပါသည္။ 
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ေနာက္ထပ္လူေမးအမ်ားဆံုးေသာေမးခြန္းေလးတစ္ခုက***ကာယဗလသမားမ်ားႀကြက္သား
ထုတင္ခ်ိန္မွာကာဒီရုိလုပ္သင့္ပါသလား***ဆိုတာပါပဲ။အမ်ားစုလက္ခံထားႀကတာကေတာသ့င္ 
ႀကြက္သားထုတက္ခ်င္ယင္ကာဒီရုိ(စက္ဘီးနင္း၊ေျပး၊ေရကူး၊ေအရုိးဗစ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား)လံုး၀ 
မလုပ္ပါႏွင့္ဆိုတဲ့အိုင္ဒီယာပါပဲ။အဒီဲလိုေျပာရသည့္အဓိကအေႀကာင္းအရင္းတစ္ခ်က္ကကာယ 
ဗလေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကႀကြက္သားမ်ားထုတက္ေစျပီး၊ကာဒီရုိေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကအဆီက်ေစ 
သည္ဆိုတဲ့အခ်က္ေႀကာင့္ပါပဲ။ထိုထက္ပုိျပီးတိတိက်က်သင္သိလိုလ်င္ေျပာျပပါဦးမည္။***ကာ 
ယဗလေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကကာဒီရုိေလ့က်င့္ခန္းမ်ားထက္သင့္ကိုယ္တြင္းမွအဆီိကုိ 53%ပုိက် 
ေစနုိင္ပါတယ္။***အဒီဲအမွန္တရားကိုသင္မွတ္ထားေပးပါ။လူ ့ခႏၶာကိုယ္အေနႏွင့္အဆီကိုထိန္း 
ထားဖုိ ့ထက္ႀကြက္သားထုထည္ကိုထိန္းထားဖုိ ့ကပုိခက္ပါတယ္။အဒီဲခက္ခဲျခင္းကလိုအပ္တဲ ့
ကယ္လိုရီကိုအဆီမ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစျခင္းျဖင့္အသံုးျပဳျပီးထိန္းထားတာပါ။ဒါေႀကာင့္သင့္ခ 
ႏၶာကိုယ္မွာႀကြကသ္ားေတြမ်ားေလေလ၊ခႏၶာကိုယ္ကအဒီဲႀကြက္သားထုထည္ကိုထိန္းဖုိ ့အ 
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တြက္အဆီကိုပုိမုိအသံုးျပဳေလာင္ကြ် မ္းေစေလေလပါပဲ။ေလ့လာေတြ ့ရွိခ်က္မ်ားအရ***ကာယ 
ဗလေလ့က်င့္ခန္းမ်ားဟာကာဒီရုိေလ့က်င့္ခန္းမ်ားထက္အဆီကိ2ု-3နာရီႀကာေအာင္ပုိမုိေလာင္ 
ကြ် မ္းေစပါတယ*္**အဆီမ်ားကိုအျမန္က်ေစေသာကာဒီရုိေလ့က်င့္နည္းတစ္ခုမွာ( high 
intensity interval training - HIIT )ျပင္းအားျမင့္ႀကားညွပ္ကာဒီရုိေလ့က်င့္နည္းသေဘာတ 
ရားျဖစ္သည္။ HIIT ေလ့က်င့္နည္းသေဘာတရားမွာအလြန္အမင္းေမာပန္းေစေသာျပင္းအား 
ျမင့္ကာဒီရုိေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုတစ္မ်ိဳးကိုစကၠန္ ့သံုးဆယ္မွတစ္မိနစ္အထိငါးမ်ိဳးေလာက္ကို 
မနားတမ္းျပဳလုပ္ျခင္းျဖစ္သည္။ျပီးလ်င္စကၠန္ ့သံုးဆယ္ေလာက္နားျပီးလ်င္ထိုေလ့က်င့္ခန္း 
မ်ားကိုျပန္လုပ္ျခင္းျဖစ္သည္။မိနစ္ႏွစ္ဆယ္ေလာက္လုပ္နုိင္လ်င္ပင္အေတာ္ေလးထိေရာက္မွဳ  ့
ရွိသည္။ကိုယ္တြင္းအဆီညြန္ကိန္း body fat ratio 18%မွ20%အတြင္းရွိသူမ်ားပင္လ်င္ထိုပမာ 
ဏႏွင့္လံုေလာက္သည္။အကယ္၍ထို ့ထက္ပုိမ်ားပါကနည္းနည္းပုိလုပ္ပါ။ဤမ်ွဆိုလ်င္ဤအ 
ခန္းေလးသည္အေတာ္ေလးျပည့္ျပည့္စုံစုံရွိသြားျပီဟုေမွ်ာ္လင့္မိပါသည္။ 
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                                               အခန္း(၅) 
                               အႀကိမ္၊အေက်ာ့မ်ား၏ပမာဏ 
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အေလး၊အႀကိ္မ္အေက်ာ့မ်ားႏွင့္ပါတ္သတ္ျပီးကာယဗလေလက့်င့္သူတိုင္းအေတာ္မ်ားမ်ား 
ႀကားဖူးျပီးသားျဖစ္ေနပါသည္။ဥပမာ-အေလးေပါ့ေပါ့အႀကိမ္မ်ားမ်ား၊အေလးမ်ားမ်ားအႀကိမ္ 
နည္းနည္း၊ပုံမွန္အႀကိမ္အေရအတြက(္8-10ႀကိမ္)ႏွင့္တျဖည္းျဖည္းအေလးတိုးတိုးသြားျခင္း၊ 
ဆူပါဆက္၊ထရုိင္ဆက္၊ဂိ်ဳင္းယင့္ဆက္၊ပိရမစ္ဆက္ႏွင့္ဒေရာဘ့္ဆက္စသည္ျဖင့္အမ်ိဳးမ်ိဳးရွိ 
တတ္ႀကသည္။ဒီသေဘာတရားေတြကိုအက်ိဳးျပဳေအာင္မည္သို ့အသံုးခ်ရမည္ကိုေတာ့နား 
လည္သေဘာေပါက္မွအကိ်ဳးျပဳမွာပါ။ဥပမာ-သင္ဟာအေလးမ်ားမ်ား၊အႀကိမ္နည္းနည္းႏွင့္ 
ေလ့က်င့္ပါကခြန္အားအထူးေကာင္းလာျပီးထိုကစားနည္းကိုေတာ့သင္ဟာအေလးမသမား 
သို ့မဟုတ္နပမ္းသတ္ခ်န္ပီယံျဖစ္လိုပါကေလက့်င့္ပါ။ဒါေပမ့ဲကြ် န္ေတာ္ေသေသခ်ာခ်ာသိေန 
တဲ့အခ်က္တစ္ခ်က္ကေတာ့ဒီစာအုပ္ကိုဖတ္ေနသူအားလံုးဟာႀကြက္သားထုႀကီးခ်င္ေနႀကသ ူ
မ်ားဆိုတာကိုကြ် န္ေတာ္သိေနပါတယ္။ကဒဲါဆိုသင္ဟာႀကြက္သားထုတက္ခ်င္တာအေသအ 
ခ်ာပဲဆိုရင္အေလးမ်ားမ်ားအႀကိမ္နည္းနည္းေလ့က်င့္နည္းသီအုိရီကိုအျပီးအပုိင္ေမ့လိုက္ပါ။ 
  
   ကဒဲါဆိုရင္ဘယ္လိုေလ့က်င့္ရမွာလဆဲိုတဲ့ေမးခြန္းကိုကြ် န္ေတာ္ကေျဖေပးပါဦးမယ္။ကာယဗ 
လမဂၢဇင္းမ်ားနဲ ့အျခားေသာစီးပြားေရးသမားမ်ားျပန္ျပီးအေမးမရေသာေလာဂ်စ္မ်ားထမွဲာေမ်ာ 
ပါေနေသာလူသစ္ကာယဗလသမားမ်ားႏွင့္အသိပညာဗဟုသုတနည္းပါးေသာလူငယ္ကာယဗ
လသမားမ်ားအတြက္အေကာင္းဆံုးေသာလင္းေရာင္းျခည္ျဖစ္ေစမ့ဲဒီစာအုပ္ကိုကြ် န္ေတာ္ေရး
တာပါ။ဒါေႀကာင့္သင္ဘာပသဲိခ်င္သိခ်င္ဒီစာအုပ္ထမွဲာရွာပါ။လိုအပ္ခ်က္ေတြအားလံုးျပည့္စုံစြာ 
ရွိေနတာသင္တို ့ေတြ ့ရမွာပါ။ကြ် န္ေတာ္ကသင္တို ့ကိုဒီစာအုပ္ေလးထဲမွာေဖာ္ျပထားတဲ့အ 
ခ်က္ေလးမ်ားအားလံုးဟာလက္ေတြ ့စမ္းသပ္ျပီးထားတဲ့အခ်က္ေလးေတြပါ။အခုသင့္ႀကီးထြား 
မွဳ အတြက္အႀကိမ္၊အေက်ာ့မ်ားရဲ  ့အေရးပါပုံကိုစတင္သင္ျပပါေတာ့မယ္။ဒါေႀကာင့္ပထမဦး 
ဆံုးမွတ္ထားရမွာကႀကြက္သားမ်ားထုတက္ေစရန္အေထာက္အကူျပဳတဲ့အခ်က္တစ္ခ်က္ျဖစ္
တဲ့ႀကြက္သားမ်ားေလ့က်င့္စဥ္မွာပူႀကြျခင္း pump ျဖစ္ျခင္းပါပဲ။ႀကြက္သားမ်ားပူႀကြျခင္းဆိတုာ 
နားလည္ေအာင္ေျပာရယင္ေတာ့***ေယာင္လာျခင္း***ပါပဲ။ကာယဗလေလ့က်င့္သူတိုင္းက 
ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပီးဆံုးခ်ိန္တြင္ထိုကဲ့သို ့ေယာင္လာျခင္းကိုခံစားဖူးႀကပါတယ္။အဲဒီလိုပူႀကြ 
ေယာင္ကိုင္းလာျခင္းဟာသင္ေလ့က်င့္တဲ့ႀကြက္သားအစိတ္အပုိင္းထသဲို ့ေရမ်ား၊ေသြးမ်ားႏွင့္ 
သင္စားသံုးထားေသာအာဟာရမ်ားေရာက္ရွိလာျပီးႀကြက္သားမ်ားကိုႀကီးထြားမွဳ ့ရေစရန္မ်ား 
စြာအေထာက္အကူျပဳပါတယ္။အဒီဲလိုပူႀကြလာျပီဆုိသည္ႏွင့္တျပိဳင္နက္သင့္ႀကြက္သားဆလဲ ္
ေလးမ်ားဟာပုိမုိထူထလဲာျပီးလည္းေကာင္းတို ႏွ့င့္ဆက္စပ္ေနေသာဆံျခည္မွ်င္ေသြးေႀကာ 
ေလးမ်ားဟာလည္းတျဖည္းျဖည္းႀကီးထြားလာပါတယ။္ေနာက္တစ္ခ်က္ကလက္တစ္အက္ 
ဆစ္မ်ားဟာႀကြက္သားထမွဲာစုေ၀းလာျပီးတက္စတိုစတီရုန္းႏွင့္ႀကီးထြားဟိုမုန္းမ်ားပုိထြက္ 
လာေစရန္လံွဳေဆာ္ေပးပါတယ္။ႀကြက္သားမ်ားႀကီးထြားေစရန္အတြက္လိုအပ္ေသာႀကြက္ 
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သားမ်ားပူႀကြျခင္းရေစရန္ေလ့က်င့္ရန္အႀကိမ္အေက်ာ့မ်ားအေႀကာင္းကိုတင္ျပေပးပါ့မယ္။ 
ပထမဦးဆံုးအေနႏွင့္အေလးမ်ားမ်ားအႀကိမ္နည္းနည္းသာကစားရမည္ဆိုတဲ့သီအိုရီကိုယခု 
မွစအျပီးအပုိင္ေမ့လုိက္ပါ။ဒါေႀကာင့္ခြန္အားအတြက္ေလ့က်င့္သူမ်ားထက္အႀကိမ္မ်ားမ်ားပုိ 
ကစားရမည္ကိုေတာ့နားလည္ေလာက္မွာပါ။ေလ့လာေတြ ့ရွိခ်က္မ်ားအရႀကြက္သားမ်ားပူ 
ႀကြလာေစရန္ကစားသင့္ေသာအေကာငး္ဆံဳးအႀကမ္ိအေရအတြက္မွာ 8 ႀကိမ္မွ15 ႀကိမ္အ 
တြင္းျဖစ္သည္။သင့္ရ ဲ့တန္ဖုိးရွိေသာအခ်ိန္ႏွင့္ခြန္အားကို gym ထမွဲာအသံုးျပဳေနစဥ္မွာ၊တင္ 
ျပခ့ဲျပီးေသာအႀကိမ္အေရအတြက္အတိုင္းေလ့က်င့္ဖုိ ့မေမ့ပါႏွင့္။ 
 

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---888   
 

 
 

          

           

           

           

           

            
   

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---999   
 

 

 
 

          

           

           

           

           

            
အမွားတစ္ခုအထူးဂရုျပဳပါ။သင္ေလ့က်င့္ေနစဥ္မွာသင့္ကစားေဖာ္ကသင္ေလ့က်င့္ေနတဲ့အ 
ေလးရ ဲ ့တစ္၀က္ကိုမေနတာမ်ိဳးလံုး၀မျဖစ္ပါေစႏွင့္။ကစားေဖာ္ကိုအေလးမ်ားမ်ားနဲ ့ေလ့က်င့္ 
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ရာမွာအႏၱရယ္ကင္းေအာင္ထားခုိင္းတာပါ။သင့္ႀကြက္သားတိုးတက္မွဳအတြက္ကစားေဖာ္က 
အေႏွာင့္အယွက္မျဖစ္ပါေစႏွင့္။ 

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---111000  

   
 

 
 

          

           

           

           

           

            
ဒီေလာက္ဆုိရင္ေတာ့အေလး၊အႀကိမ္၊အေက်ာ့မ်ားကိုအသံုးျပဳရမည့္နည္းလမ္းေလးမ်ားကို 
အားလံုးသေဘာေပါက္ေလာက္ျပီဟုထင္ပါသည္။ 
 

 



      Optimum Bodybuilding Theories                   by-naing oo-119 
 

www.myanmarfitness.com Page 60 
 

                            အခန္း(၆) 
                                ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ႀကိမ္၏အျမန္ႏွဳန္း 
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ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ႀကိ္မ္၏အျမန္ႏွဳန္းအေႀကာင္းမေလ့လာခင္အလ်င္လူ ့ခႏၶာကိုယ္သည္မ်ား 
စြာေသာမတူညီသည့္ႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားျဖင့္ဖြဲ ့စည္းထားေႀကာင္းကိုမွတ္သားထားရမည္ျဖစ္ 
သည္။ခႏၶာေဗဒကိုဆရာ၀န္တစ္ဦးကဲ့သို ့အျပည့္အ၀နားလည္ရန္မလိုအပ္ေသာ္လည္းႀကြက္ 
သားႀကီးထြားလိုသူမ်ားအေနႏွင့္အဓိကႀကြက္သားအမွ်င္အမ်ိဳးအစားႏွစ္ခုအေႀကာင္းကိုသိ 
ထားရမည္ျဖစ္သည္။ထိုႀကြက္သားအမွ်င္အမ်ိဳးအစားႏွစ္ခုမွာ- 
 
 
Type-1---Fast twitch fibers (အလ်င္အျမန္တံု ့ျပန္နုိင္စြမ္းရွိေသာႀကြက္သားမွ်င္မ်ား)ႏွင့္ 
 
Type-2---Slow twitch fibers (တျဖည္းျဖည္းျပန္လည္တံု ့ျပန္ေသာႀကြက္သားမွ်င္မ်ား)ဟ ူ
 
၍ျဖစ္သည္။အလ်င္အျမန္တံု ့ျပန္နုိင္စြမ္းရွိေသာႀကြက္သားအမွ်င္မ်ားသည္အမည္ႏွင့္လိုက္ဖက္ 
ေအာင္ပင္လိုအပ္လ်င္ခႏၶာကိယု္အတြက္ပါ၀ါကိုထုတ္သံုးေပးနုိင္သည္။ထိုႀကြက္သားမွ်င္မ်ား 
မ်ားျဖင့္တည္ေဆာက္ထားေသာကိုယ္ခႏၶာပုိင္ရွင္မ်ားသည္အေလးမကာယဗလကဲ့သို ့ေသာ 
အားကစားနည္းမ်ားျဖင့္သာသင့္ေလ်ာ္သည္။တျဖည္းျဖည္းျခင္းျပန္လည္တံု ့ျပန္ေသာႀကြက္ 
သားမ်ားသည္ခံနုိင္ရည္အလြန္ေကာင္းျပီးလည္းေကာင္းႀကြက္သားမ်ားျဖင့္်တည္ေဆာက္ထား 
ေသာခႏၶာကိုယ္ပုိင္ရွင္မ်ားသည္မာရသြန္တာေ၀းေျပးျခင္း၊စက္ဘီးနင္းျပိဳင္ပြဲႏွင့္ေတာင္တက္ 
ျခင္းစေသာခံနုိင္ရည္ကိုဦးစားေပးေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ား၊ျပိဳင္ပဲြမ်ားႏွင့္အထူးသင့္ေလ်ာ္သည္။ 
သို ့ေသာ*္**ထိုႀကြက္သားမ်ားအားလံုးကိုကာယဗလရုွေထာင့္မွႀကည့္ပါကႀကြကသ္ားသည္ 
ႀကြက္သားသာျဖစ္သည္***ထိို ့ေႀကာင့္ကိုယ္ခႏၶာတြင္ႀကြက္သားထုတက္ေစရန္အတြက္ထို 
ႀကြက္သားမွ်င္အုပ္စုႏွစ္ခုလံုးႀကီးထြားေစရန္မတူညီေသာပုံစံႏွစ္မ်ိဳးျဖင့္ေလ့က်င့္ရမည္ျဖစ္ 
သည္။အလ်င္အျမန္တံု ့့ျပန္ေသာႀကြက္သားမ်ားသည္ျမန္ျမန္ေလ့က်င့္ပါကပုိထိေရာက္သည္။ 
ထိုႀကြက္သားမွ်င္မ်ားသည္ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခု၏ concentric ေခၚအေလးမ်ားကုိမယူျခင္း၊ဆြဲ 
တင္ျခင္းစသည့္လွဳပ္ရွားမွဳမ်ားတြင္အမ်ားဆံုးပါ၀င္ပါတ္သက္သည္။ concentric phase 
အပုိင္းဆို 
သည္မွာဥပမာရင္အုပ္တြန္းေလ့က်င့္ခန္းတြင္အေလးကိုရင္အုပ္အေပၚမွတြန္းတင္ျခင္းႏွင့္ 
ဘားရွည္ခါးကိုင္း၀မ္းဆြဲတြင္အေလးတန္းကိုသင့္၀မ္းဗုိက္ဆီသို ့ဆြဲတင္ျခင္းစသည့္ျဖစ္စဥ္ 
မ်ားကိုေခၚသည္။လည္ေကာင္းကုိကာယဗလမဂၢဇင္းမ်ား၊စာအုပ္မ်ားတြင္ positive phase ဟု 
ေခၚသည္။ထို ့ေႀကာင့္အ ေလးမ်ားမ်ားကိုပုံပ်က္ပန္းပ်က္ျမန္ျမန္မစရာမလိုပါ။ထိုအခ်ိန္တြင္အ 
ေလးကိုတစ္လက္မျပီးတစ္လက္မညွစ္အားႏွင့္တတနုိ္င္သေလာက္ျမန္ျမန္တြန္း-ဆြဲနုိင္ေအာင္ 
ႀကိဳးစားပါ။ဤသို ့ေလ့က်င့္ပါကfast –twitch fibers မ်ားကိုအထူးလံွဳေဆာ္နုိင္သည္။ 
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                         တျဖည္းျဖည္းျခင္းျပန္လည္တံု ့ျပန္ေသာႀကြက္သားမွ်င္မ်ားသည္ေလ့က်င့္ 
ခန္းမ်ား၏အေလးကိုနိမ့္ဆင္းေစေသာျဖစ္စဥ္မ်ားတြင္ပါ၀င္သည္။ eccentric phase ဟုေခၚ 
ေသာျဖစ္စဥ္သည္ဥပမာ-ရင္အုပ္တြန္းတြင္အေလးတန္းကိုရင္အုပ္ေပၚသို ့တျဖည္းျဖည္းျခင္း 
ေလ်ာ့ခ်ေသာျဖစ္စဥ္ျဖစ္သည္။ေအာက္ပုိင္းထိုင္ေလ့က်င့္ခန္းတြင္အေလးကိုထမ္းျပီးထိုင္ခ် 
ေသာအပုိင္းကို eccentric သို ့မဟုတ္ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခု၏ negative phase ဟုေခၚသည္။ 
ထို ့ေႀကာင့္ slow-twitch fibers မ်ားကိုလံွဳေဆာ္ရန္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား၏ negative phase ေခၚ 
အဆင္းပုိင္းကိုျဖည္းျဖည္းျခင္းေလ့က်င့္ရန္အထူးလိုအပ္သည္။ထိုသေဘာတရားႏွစ္ခုကိုနား 
လည္သြားျပီဆိုလ်င္လူအမ်ားေလ့က်င့္ေနႀကေသာျမန္ျမန္ေလ့က်င့္ျခင္းႏွင့္ေႏွးေႏွးေလ့က်င့္ 
ျခင္းသေဘာတရားႏွစ္ခုလံုးသည္ႀကြက္သားမွ်င္အမ်ိဳးအစားတစ္ခုတည္းကိုသာထိေရာက္လံွဳ 
ေဆာ္နုိင္ျပီးက်န္တစ္မ်ိဳးကိုကားထိေရာက္မွဳလံုး၀မရွိေႀကာင္းကိုသိရွိသေဘာေပါက္သြားျပီဟု 
ယူဆပါသည္။ထို ့ေႀကာင့္ႀကြက္သားႀကီးထြားေစရန္သက္ဆိုင္ရာႀကြက္သားမွ်င္အုပ္စုအတြက ္
သက္ဆိုင္ေသာပုံစံႏွင့္သာေလ့က်င့္ပါ။ 

                                 
                            လူအေတာ္မ်ားမ်ားသည္ကာယဗလေလ့က်င့္လ်င္ slow-twitch fibers 
မ်ား၏အေရးပါပုံကိုေလ်ာ့တြက္ကာလည္းေကာင္း တို ့ကိုေလ့က်င့္ရန္ေပါ့ေလ်ာ့ႀကသည္။ 
အတက္ေႏွးသူမ်ား၏ခႏၶာကိုယ္တြင္ေရာလူသာမန္မ်ားတြင္ပါ slow-twitch fibers မ်ားသည္ 
fast-twitch fibers ထက္ပုိမ်ားသည္။လူ ့ခႏၶာကိုယ္တြင္   သည္ 
fast-twitch fibers ထက္ပုိမ်ားကာလည္းေကာင္းတို ့ကို   မ်ားက၀န္းရံ 
ထားသည္။ထို ့ေႀကာင့္ slow-twitch fibers မ်ားသည္လည္းေကာင္တို ့၏ႀကြက္သားထုထည္ 
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ကို fast-twitch fibers မ်ားထက္ပုိ၍ထိန္းထားနုိင္သည္။လူအေတာ္မ်ားမ်ားသည္အေလးကိုမာ 
ရသြန္ေျပးသလိုျမန္ျမန္မႀကျပီး slow-twitch fibers မ်ားကိုမလံွဳေဆာ္ႀကေသာေႀကာင့္လည္း 
ေကာင္းတို ့၏အခ်ိန္ႏွင့္အင္အားမ်ားအလဟသျဖစ္ေနႀကရသည္။ထို ့ေႀကာင့္မွတ္ထားရမည့္ 
သီအုိရီေနာက္တစ္ခုက- 
 

OOOppptttiiimmmuuummm   BBBooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---111111   
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                          အခန္း(၇) 
                                      အနားယူသည့္ပမာဏ 
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သင္ျပင္းျပင္းထန္ထန္ေလ့က်င့္ေသာ္လည္းသင့္ႀကြက္သားမ်ားထုတက္မလာတာဘာေႀကာင့္ 
လ။ဲအေျဖကရွင္းပါတယ္။သင္ျပင္းျပင္းထန္ထန္ေလ့က်င့္ျခင္းေႀကာင့္ျပိဳက်ပ်က္စီးသြားေသာ 
ႀကြက္သားမွ်င္ေတြဟာျပန္လည္တည္ေဆာကဖုိ္ ့အတြက္အခ်ိန္(အနားယူျခင္း)နည္းပါးလို ့သို  ့ 
မဟုတ္မလံုေလာက္လို ့ပါပဲ။ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားအတြင္းရွိဆလဲ္မ်ားျပန္လည္တည္ေဆာက္ဖုိ ့အ 
တြက္အခ်ိန္ေပးရပါတယ္။ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခု၏တစ္ေက်ာ့ႏွင့္တစ္ေက်ာ့အႀကားနားကိုနားရပါ 
တယ္။အဒီဲလိုနားမွသာႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားက ADENOSINE TRIPHOSPHATE (ATP) လို  ့
ေခၚတဲ့ဓါတ္မ်ားကိုအျပည့္အ၀ျပန္လည္ထုတ္လြတ္နုိင္ျပီးေနာက္တစ္ေက်ာ့ကိုအင္ႏွင့္အားႏွင့္ 
ေလ့က်င့္နုိင္ေစတာပါ။ ADENOSINE TRIPHOSPHATE (ATP) ဆိုတာႀကြက္သားမ်ားရဲ ့ပင္မ 
အင္အားအရင္းအျမစ္ပါ။သင္အေလးမခ်ိန္မွာႀကြက္သားမ်ားခံနိုင္ရည္ရွိေအာင္ထြက္လာတဲ့စြမ္း 
အင္ပါ။ဒါေပမ့ဲအဲဒါကခဏပႀဲကာပါတယ္။ဒါေႀကာင့္သင္ေလ့က်င့္ေနစဥ္အတြင္းမွာလတဲစ္ေက်ာ့
ႏွင့္တစ္ေက်ာ့အႀကားနားခ်ိန္ကအေရးပါပါတယ္။အနားယူျခင္းအားလံုးရဲ ့အႏွစ္ခ်ဳပ္ကအိပ္စက္ 
ျခင္းပါပဲ။သင္ရွာေနတဲ့ႀကြက္သားႀကီးထြားမွဳ ့ကသင့္ရဲ ့ႏွစ္ႏွစ္ျခိဳက္ျခိဳက္အိပ္စက္ျခင္းထဲမွာပဲ 
ရွိပါတယ။္သင္အိပ္ေပ်ာ္ျပီးမိနစ္သံုးဆယ္မွေျခာက္ဆယ္အတြင္းႀကီးထြားဟိုမုန္း growth 
hormone အမ်ားဆံုးထြက္ပါတယ္။က်န္အခ်ိန္မ်ားကေတာ့သင့္ကိုယ္တြင္းမွဟိုမုန္းမ်ား၊ 
သင္စားထားေသာအာဟာရမ်ားကိုအသံုးျပဳျပီးေလ့က်င့္ခိ်န္မွာပ်က္စီးသြားေသာႀကြက္သား 
အမွ်င္မ်ားကိုျပန္လည္တည္ေဆာက္ပါတယ္။ဒါေႀကာင့္သင္ႀကာႀကာအိပ္ေလႀကြက္သားမ်ား 
ျပန္လည္တည္ေဆာက္ျပီးေလေလပါပ။ဲဒါေႀကာင့္ကိုယ္ခႏၶာထြားက်ိဳင္းလိုတဲ့လူပိန္မ်ားအေန 
ႏွင့္တစ္ေန ့ကိုအနည္းဆံုး ၇-နာရီမွ ၈-နာရီမျဖစ္မေနအိပ္ပါ။ 
 

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiii llldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---111222   
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ညစဥ္ညတိုင္းႏွစ္ႏွစ္ျခိဳက္ျခိဳက္အိပ္ေပ်ာ္ေစဖုိ ့ေဆာင္ရန္ေရွာင္ရန္မ်ားကိုေအာက္မွာေဖာ္ျပေပး 
လိုက္ပါတယ္။ 
၁---ေန ့စဥ္ပုံမွန္အခ်ိန္မွန္အိပ္ပါ။ပုံမွန္အခ်ိန္ထပါ။ေန ့စဥ္အိပ္ရာ၀င္ခ်ိန္၊ထခ်ိန္တူညီပါေစ။ 
၂---အိပ္ခန္းကိုအိပ္ရန္သာသံုးပါ။အိပ္ခန္းထတဲြင္တီဗီြႀကည့္ျခင္း၊စားေသာက္ျခင္း၊အလုပ္လုပ္ 
      ျခင္းမ်ားကိုေရွာင္ႀကဥ္ပါ။ 
၃---မအိပ္ခင္သံုးနာရီအတြင္းေလ့က်င့္ခန္းျပင္းျပင္းထန္ထန္မလုပ္ပါႏွင့္။ 
၄---မအိပ္ခင္သံုးနာရီအတြင္းအစားမ်ားမ်ားမစားပါႏွင့္။ 
၅---ကဖင္းဓါတ္မ်ားကိုမအိပ္ခင္5-6နာရီေလာက္ကတည္းကေရွာင္ပါ။ 
၆---မအိပ္ခင္3-နာရီေလာက္အတြင္းအရက္ေသာက္ျခင္းကိုေရွာင္ပါ။ 
 
***တစ္ေက်ာ့ႏွင့္တစ္ေက်ာ့အႀကားအနားယူရန္လုိအပ္သည့္ပမာဏႏွင့္သင့္ေလ့က်င့္သည့္ 
ျပင္းအား- intensity သည္တိုက္ရုိက္ဆက္စပ္ေနပါသည္။***ထိုအခ်က္ကိုအထူးဂရုစုိက္ပါ။ 
(Hyper adaptive cycling- HAC)သေဘာတရားကုိဤေနရာတြင္သံုးပါ။ 
 

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiii llldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---111333   
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                         အခန္း-၈                                     
                                    အာဟာရ 
  

 

 
 

         
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
                   



      Optimum Bodybuilding Theories                   by-naing oo-119 
 

www.myanmarfitness.com Page 69 
 

သင္ဂ်င္မ္ထဲမွာနည္းစနစ္မွန္မွန္ကန္ကန္ေလ့က်င့္မယ္ဆိုရင္ေတာ့ႀကီးထြားမွဳအတြက္တစ္စိတ ္
တစ္ေဒသကိုအေထာက္အကူျပဳမွာပါ။နည္းစနစ္မွန္ေအာင္ေလ့က်င့္ဖုိ ့ကကြ် န္ေတာ္ေရးေသာ 
ဤ optimum bodybuilding theories ႏွင့္ Myanmar insane training  စာအုပ္ႏွစ္အုပ္ကို 
ေသေသခ်ာခ်ာေလ့လာအသံုးျပဳရုံနဲ ့ကာယဗလရ ဲ့ႀကီးထြားမွဳအီေကြးရွင္းတစ္ခုျဖစ္တဲ့ training 
အပုိင္းကျပည့္စုံသြားပါျပီ။က်န္တဲ့ 100% ခန္ ့အေရးႀကီးတဲ့အာဟာရ (nutrition)အေႀကာင္းကို 
အခုတင္ျပေပးမွာပါ။အာဟာရရဲ  ့အေရးပါပုံကိုလူအေတာ္မ်ားမ်ားကသေဘာမေပါက္ႀကဘူးဗ်။ 
သင္လံုေလာက္ျပည့္စုံတဲ့အာဟာရကိုမစားသံုးဘူးဆိုရင္သင္လံုး၀တိုးတက္မွဳရမွာမဟုတ္ဘူး။ 
ဥပမာ-သင္အေဆာက္အဦးတစ္ခုေဆာက္သည္ဆိုပါစုိ ့။သင့္အေနႏွင့္ေဆာက္လုပ္ေရး၀န္ 
ထမ္းမ်ားကိုလိုအပ္ေသာအုတ္ႏွင့္ဘိလပ္ေျမမ်ားမေပးပါကသူတို ့အေနႏွင့္သင္အ 
လိုရွိေသာအေဆာက္အဦးကိုမည္ကဲ့သုိ ့ေဆာက္လုပ္မည္နည္း။မိတ္ေဆြႀကြက္သားထုထည္ 
တည္ေဆာက္မွဳအတြက္လိုအပ္ေသာအာဟာရမ်ားကိုသင္မျဖည့္ဆည္းေပးပါကသင့္အိပ္မက္ 
ထကဲေဘာ္ဒီကိုမည္သို ့ရနုိင္ပါမည္နည္း။ဒီစာအုပ္ရဲ ့ဒီအခန္းထမွဲာအာဟာရအေႀကာင္းကိုအ 
ျပည့္စုံဆံုးျဖစ္ေအာင္စုစည္းတင္ျပေပးပါ့မယ္။ေနာက္ျပီးကြ် န္ေတာ့္ရဲ  ့ပရုိတိန္းအလြန္အက်ဴး 
ထိန္းခ်ဴပ္ျခင္းသေဘာတရားကကာယဗလေလာကကိုစိန္ေခၚမ့ဲသီအုိရီပါ။အခန္း(၁)မွာေဆြး 
ေႏြးတင္ျပခ့ဲတဲ့လူသားခႏၶာကိုယ္ရ ဲ ့မဟာလက္ခံနုိင္စြမ္းကိုလွည့္ပတ္အသံုးျပဳျခင္းသေဘာ 
တရား HAC ကုိပရုိတိန္းအလြန္အက်ဴးထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္အာဟာရအပုိင္းမွာေပါင္းစပ္အသံုးျပဳ 
လ်င္ထူးျခားေသာရလာဒ္မ်ားကိုအလြယ္တကူပုိင္ဆိုင္နုိင္ပါသည္။ 

 
                       အေျခခံအားျဖင့္သင္စားသံုးသမွ်ေသာအစားအစာႏွင့္အရည္မ်ားဟာအာဟာ 
ရသံုးမ်ိဳးအျဖစ္သင့္ခႏၶာကိုယ္ထမွဲာလည္ပါတ္ေနပါတယ္။အဒီဲအာဟာရသံုးမ်ိဳးဟာ*ပရုိတိန္း၊ 
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ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္အဆီ*ေတြပဲျဖစ္ပါတယ္။သင့္ခႏၶာကိုယ္ကသူ ့ရဲ   ့ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ 
ယႏၱရားလည္ပတ္ဖုိ ့အတြက္ဒီအာဟာရသံုးမ်ိဳးကိုေလာင္စာအျဖစ္အသံုးျပဳရပါတယ္။သင္အ 
သက္ရုွလိုက္တိုင္းမွာသင့္ကိုယ္တြင္းရွိဆလဲ္မ်ားဟာျပိဳက်ျခင္း၊ပ်က္ဆီးျခင္းစေသာျဖစ္စဥ္မ်ား 
ႏွင့္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္မ်ားကလည္ပါတ္ေနပါတယ္။ပ်က္ဆီးသြားတဲ့ဆလဲ္ေတြေနရာမွာသင္ 
စားသံုးထားေသာအာဟာရေတြကိုအသံုးျပဳျပီးခႏၶာကိုယ္ထမွဲာဆလဲ္အသစ္ေတြကိုအစားထိုးျပီး 
ေျပာင္းလေဲနတာပါ။ဒါေႀကာင့္ေက်ာ္ႀကားတဲ့ကာယဗလအဆိုတစ္ခုက ***you are what you 
eat***ပါ။အာဟာရကသင့္ဘ၀ေန ့စဥ္ရပ္တည္ရွင္သန္မွဳ ၊ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား၏ျပင္းထန္မွဳ  ့အ 
ေပၚမူတည္ျပီးလူတစ္ေယာက္ႏွင့္တစ္ေယာက္လိုအပ္ခ်က္မတူပါဘူး။ဒါေႀကာင့္ဘယ္အာဟာရ
ပမာဏဘယ္ေလာက္ကိုဘယ္အခ်ိန္မွာအသံုးျပဳရမလဆဲိုတာသိထားသင့္ပါတယ္။ကာယဗလ 
အားကစားသမားတိုင္းေရာေယာက်ာ္းတိုင္းပါသိထားရမဲ ့အျခားေသာအေျခခံအခ်က္တစ္ခုက 
တက္စတိုစတီရုန္းပါ။အဒဲါကေယာက်ာ္တိုင္းကိုေယာက်ာ္းပီသေစေသာႀကြက္သားႀကီးထြားမွဳ 
ကုိအေထာက္အကူျပဳေသာလိင္မွဳကိစၥမ်ားတြင္စြမ္းေဆာင္ရည္အထူးျမင့္ေစေသာကိုယ္တြင္း 
ဟိုမုန္းဓါတ္ျဖစ္ပါတယ္။ 

 
 
တက္စတိုစတီရုန္းရဲ  ့အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား-- 
---ႀကြက္သားထုတက္ေစသည္။ 
---အဆီပမာဏကိုကိုယ္တြင္းမွေလ်ာ့ခ်ေပးသည္။ 
---အင္အားကိုတိုးတက္ေစသည္။ 
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---ေသြးတြင္းအခ်ိဳဓါတ္ကိုထိန္းညိွေပးသည္။ 
---ဦးေႏွာက္ႏွင့္အာရုံေႀကာစြမ္းေဆာင္ရည္ကိုတိုးတက္ေစသည္။ 
---လိင္စြမ္းေဆာင္ရည္ကိုတိုးတက္ျမင့္မားေစသည္။ 
---ကိုယ္တြင္းမွကိုလက္စထေရာကိုက်ေစသည္။ 
---ႏွလံုးေရာဂါမ်ားမွကာကြယ္ေပးသည္။ 
---စိတ္ပုိင္းဆိုင္ရာစြမ္းေဆာင္ရည္ကိုတိုးတက္ေစသည္။ 
 
တက္စတိုစတီရုန္းဟာကာယဗလသမားမ်ားအတြက္အထူးအေရးပါပါတယ္။သင္ေန ့စဥ္စား 
ေသာက္မ့ဲပရုိတိန္း၊ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္အဆီပမာဏမ်ားကိုသင့္ကိုယ္တြင္းမွတက္စတိုစတ ီ
ရုန္းအထြက္ေကာင္းေစရန္ခ်င့္ခ်ိန္စားေသာက္ပါ။ဒါေႀကာင့္အေရးပါေသာအာဟာရတစ္မ်ိဳးျဖစ္ 
ေသာပရုိတိန္းအေႀကာင္းစလိုက္ပါစုိ ့။ 
 

 

ပရုိတိန္းပရုိတိန္းပရုိတိန္း((( ႀကြက္သားမ်ားကိုျဖစ္တႀကြက္သားမ်ားကိုျဖစ္တႀကြက္သားမ်ားကိုျဖစ္တည္ေစသူည္ေစသူည္ေစသူ)))   
 
သင့္ကိုယ္တြင္းမွအရည္ဓါတ္မ်ားအားလံုးကိုစုတ္ထုတ္လိုက္သည္ဆိုပါစုိ ့။သင့္ကုိယ္ထမွဲာအရုိး 
မ်ား၊ႏွင့္အသားမ်ားသာက်န္ခ့ဲမွာပါ။အဒဲါဆုိရင္သင့္ခႏၶာကိုယ္ရဲ ့ထက၀္က္ေက်ာ္ေက်ာ္ဟာပရုိ 
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တိန္းမ်ားႏွင့္တည္ေဆာက္ထားတာကိုသင္ျမင္ရမွာပါ။သင့္ခႏၶာကိုယ္ရဲ  ့အစိတ္အပုိင္းမ်ားႏွင့္ 
ဦးေႏွာက္စသည္တို ့အျပင္ႀကြက္သားအားလံုးဟာပရုိတိန္းေတြပါပဲ။သင္စားသမွ်အာဟာရေတြ 
ထကဲမွပရုိတိန္းကိုတစ္မ်ိဳးထကဲိုသာႀကြက္သားတည္ေဆာက္မွဳအတြက္ခႏၶာကိုယ္ကအသံုးျပဳ 
တာပါ။*ဒါဆိုရင္တစ္ေန ့ကိုပရုိတိန္းဘယ္ေလာက္သံုးရမလဆဲိုတဲ့ေမးခြန္းက၀င္လာပါျပီ။* 
 
TTThhheee   UUUnnniiittteeeddd   SSStttaaattteeesss   RRReeecccooommmmmmeeennndddeeeddd   DDDaaaiii lllyyy   AAAlll lllooowwwaaannnccceee   (((UUUSSSRRRDDDAAA)))အရလူတစ္ေယာက္ 
ဟာတစ္ေန ့ကိုသူ ့ကိုယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င္ 0.35ဂရမ္သာလိုအပ္သည္ဟုေဖာ္ျပထား 
သည္။ျပသနာကဒီစာတမ္းရ ဲ ့ေဖာ္ျပခ်က္ကလူသာမန္ေတြအတြက္လိုအပ္ခ်က္ကိုသာေဖာ္ 
ျပထားတာပါ။ကြ် န္ေတာ္တို ့လိုကာယဗလသမားေတြအတြက္တစ္ေန ့တာလိုအပ္ခ်က္ကိုအဒီဲ 
စာတမ္းမွာမေဖာ္ျပထားပါဘူး။အဒီဲရဲ  ့အေျဖကိုေတာ့ကာယဗလမဂၢဇင္းေတြမွာသြားျပီးေတာ့မ 
ရွာလိုက္ပါႏွင့္။မဂၢဇင္းေတြေရာ၊လည္းေကာင္းတို ့ကိုထုတ္ေ၀ေသာေဆးကုမၸဏီမ်ားေရာ၊သူ 
တို ့စပြန္ဆာေပးထားေသာပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ကာယဗလေမာင္ေတြကသင့္တို ့ကိုကိုယ္အေလး 
ခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င္ပရုိတိန္း0.5ဂရမ္မွ5ဂရမ္ေလာက္အထိသံုးဖုိ ့ကိုမဟားဒယားတိုက္တြန္းႀက 
မွာပါ။အဒီဲေလာက္မ်ားတဲ့ပရုိတိန္းပမာဏဟာခႏၶာကိုယ္ကိုအက်ိဳးမျပဳရုံသာမကဆိုးက်ိဳးမ်ား 
ပါျပဳနုိင္ပါတယ္။ဘယ္သူမွနားမလည္နုိင္ေသးတဲ့အမွားတစ္ခုကပရုိတိန္းလိုအပ္ခ်က္တြက္ခ်က ္
ရာမွာတစ္ကိုယ္လံုးအေလးခ်ိန္ကိုထည့္တြက္တာပါပဲ။သင့္ႀကြက္သားမ်ား(ဦးေႏွာက္အပါအ 
၀င္)ဟာလက္ရွိထုထည္ကိုထိန္းဖုိ ့ကိုပရုိတိန္းကိုလိုအပ္တာပါ။ 
                          သင့္ကိုယ္တြင္းမွအဆီ body fat ကသူ ့ပမာဏကိုထိ္န္းထားဖုိ ့အတြက္ပရုိ 
တိန္းလံုး၀မလိုအပ္ပါဘူး။ဒါေႀကာင့္တေန ့တာပရုိတိန္းလိုအပ္ခ်က္မွဳကိုတြက္ခ်က္ရာမွာအဆီ 
ပမာဏကိုႏွဳတ္ထားတဲ့ကုိယ္အေလးခ်ိန္နဲ ့သာတြက္ခ်က္ပါ။အလဟသပုိလ်ံေနေသာပရုိတိန္း 
မ်ားကိုခႏၶာကိုယ္ကေလာင္စာအျဖစ္ထပ္မံေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္ေတာ့ပါကစြန္ ့ထုတ္ပစ္ပါတယ္။ 
ဒါေႀကာင့္သင္တစ္ေန ့ကိုပရုိတိန္းရွိတ္ 8-ခြက္ေလာက္ေသာက္ရင္အိမ္သာကိုဆယ္ႏွစ္ႀကိမ္ 
ေလာက္သြားရမွာပါ။ပုိလ်ံေနေသာပရုိတိန္းမ်ားကိုခႏၶာကိုယ္ကအဆီအျဖစ္မသိုေလွာင္နုိင္ပါ 
ဘူး။ 
 
***အခုကြ် န္ေတာ့္ရဲ ့စိန္ေခၚမွဳစပါျပီ။***ႀကိဳက္တဲ့ကာယဗလမဂၢဇင္းကိုႀကည့္ပါ။သူတို ့က 
လူတိုင္းကိုကိုယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င္ပရုိတိန္းအနဲဆံုး 1-ဂရမ္ေလာက္စားဖုိ ့တိုက္ 
တြန္းပါတယ္။အဒဲါကယေန ့ေခတ္ natural bodybuilding ရဲ ့သေဘာသဘာ၀ကိုနား 
မလည္တာပါ။အဲဒီဥပေဒသကသိပံၸနညး္က်လံုး၀မဟုတ္ပါဘူး။သူတို ့ေတြဘယ္ေလာက္ 
ေတာင္မွားေနတယ္ဆိုတာကိုကြ် န္ေတာ္အနည္းငယ္ရွင္းျပေပးပါ့မယ္။ဆိုပါစုိ ့ကိုယ္အေလး 
ခ်ိန္ေပါင္ 200 ရွိတဲ့လူႏွစ္ေယာက္ဗ်ာ၊တစ္ေယာက္ကအရပ္ကေျခာက္ေပ၊ကိုယ္တြင္းအဆီ 
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ပမာဏ ၈% ရွိသူပါ။ေနာက္တစ္ဦးကအရပ္ကငါးေပ၊ကိုယ္တြင္းအဆီပမာဏ ၃၀%ရွိသူပါ။ 
ကိုယ္တြင္းမွအဆီဟာပရုိတိန္းကိုမလိုအပ္ဘူးဆိုတာကိုကြ် န္ေတာ္တင္ျပခ့ဲျပီးသားပါ။ကအဲဲ 
ဒါဆိုရင္ကုိယ္တြင္းအဆီပမာဏမတူတဲ့လူႏွစ္ေယာက္ရဲ  ပ့ရုိတိန္းအသံုးျပဳရမည့္ပမာဏက 
တူေနရင္ေတာ့အရပ္ပုတဲ့လူကအားေနရင္အိမ္သာထဲပဲေျပးေနရမွာေပါ့။ဒါေႀကာင့္တစ္ေန ့ 
တာပရုိတိန္းလိုအပ္မွဳပမာဏကိုတြက္ခ်က္ရင္အဆီပမာဏကိုႏွဳတ္ျပီးရလာတဲ့ကိုယ္အေလး 
ခ်ိန္ကိုသာတြက္ခ်က္ပါ။ကြ် န္ေတာ့္ရဲ  ့ HAC သေဘာတရားကိုအသံုးျပဳရင္ပရုိတိန္းမ်ားမ်ားစား 
-3ပါတ္တြင္ကိုယ္အေလးခ်ိန္(အဆီပမာဏႏွဳတ္ျပီး)တစ္ေပါင္လ်င္ပရုိတိန္းအမ်ားဆံုး1.14ဂရမ္ 
သာသံုးပါ။ကိုယ္တြင္းအဆီပမာဏကိုတိုင္းတာမည္ဆိုလ်င္ေစ်းေပါျပီးတိက်ေသာ၊၀ယ္ယူရ 
လြယ္ကူေသာ bodyfat caliper ကုိသံုးပါ။ 
 

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---111555   
 

 
 

          

           

           

           

           

           ဒါဆိုထပ္ေမးႀကမည္က  HAC သေဘာတရားအရပရုိတိန္းနည္းနည္းစားသံုးပါတ္တြင္ပရုိတိန္း 
မည္မွ်သံုးရမည္နည္း။ 
 

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---111666   
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ေလ့က်င့္ျခင္းေႀကာင့္ပ်က္ဆီးသြားေသာႀကြက္သားမ်ားျပန္လည္တည္ေဆာက္ရန္အတြက္ခႏၶာ 
ကိုယ္ကသင့္အာဟာရမ်ားထကဲပရုိတိန္းကိုရွာေဖြေသာ္လည္းမေတြ ့ပါကႀကြက္သားမ်ားျပန္ 
လည္တည္ေဆာက္ရန္အေရးေပၚလိုအပ္ေနေသာအေျခအေနကိုကူညီရန္ခႏၶာကိုယ္၏အေရး 
ပါေသာဟိုမုန္းမ်ားျဖစ္သည့္ တက္စတိုစတီရုန္း၊ႀကီးထြားဟိုမုန္း growth hormone ၊အင္ဆ ူ
လင္ကဲ့သို ့ႀကီးထြားမွဳအေထာက္အကူျပဳဟိုမုန္း-၁ insulin like growth factor စေသာဟို 
မုန္းမ်ား၏အကူအညီကိုရယူကာႀကြက္သားမ်ားကိုျပန္လည္တည္ေဆာက္ေလသည္။ဒီသီအို 
ရီကိုႀကားရသူအေတာ္မ်ားမ်ားကပရုိတိ္န္းမပါသေလာက္နည္းပါးတဲ့ပမာဏနဲ ့ရက္သတၱပါတ္ 
ေပါင္းသံုးပါတ္မည္သို ့စခန္းသြားရမည္လဟဲုစိတ္ပူႀကသည္။(ဒါဆိုျမန္မာကာယဗလသမားအ 
မ်ားစုကြ် န္ေတာ္ေရာခင္ဗ်ားပါအပါအ၀င္ကာယဗလစတင္ေလ့က်င့္စတြင္ပရုိတိန္းလံုလံု 
ေလာက္ေလာက္သံုးခ့ဲပါရဲ  ့လားဟုေမးခ်င္ပါသည္။ထိုသို ့မသံုးခဲ့ေသာ္လည္းအခ်ိန္တုိအတြင္း 
အဘယ္ေႀကာင့္ခႏၶာကုိယ္ကႀကီးထြားလာပါသနည္းဟုလည္းေမးခ်င္ပါသည္။) 
အေျဖကရွင္းပါသည္။အထက္မွာတင္ျပခ့ဲေသာသီအိုရီမွန္ကန္ေႀကာင္းကိုဤသည္ကပင္သက္
ေသမဟုတ္ပါေလာ။အဘယ္ေႀကာင့္ေတြးပူေနပါသနည္း။လံုး၀စိတ္မပူပါႏွင့္။ပရုိတိန္းအလြန္အ 
က်ဴးထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းသံုးပါတ္တြင္အဆင္ေျပေစမည့္နည္းလမ္းအခ်ိဳ ့ကိုတင္ျပေပးလို္က္ပါသည္။ 
 

 
 
-ေန ့စဥ္ဗုိက္တာမင္ႏွင့္သတၱဳဓါတ္မ်ားပါ၀င္ေသာအားေဆးမ်ားမီွ၀ဲပါ။ 
-အသီးအရြက္ႏွင့္အခံြမာသီးမ်ားမ်ားစားပါ။ 
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-ပဲမ်ားႏွင့္အေစ့အဆန္မ်ားမွပရိုတိန္းမ်ားကိုအထင္မႀကီးပါႏွင့္၊သင့္ခႏၶာကိုယ္ကထိုအရာမ်ားကို 
အသား၊ငါး၊ဥမ်ားကဲ့သို ့မစုပ္ယူနုိင္ပါ။ 
-ကယ္လစီယမ္ႀကြယ္၀ေသာအစာမ်ားစားပါ။ 
 
အဒီဲလိုသံုးပါတ္ျပည့္ျပီဆိုလ်င္ HAC diet သဘာတရားအရေန ့စဥ္ပရုိတိန္းသံုးဆယ္ဂရမ္ဆီ 
တိုးတိုးျပီးစားသံုးသြားပါ။ 

   

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---111777   
 

 
 

          

           

           

           

           

            
 
အဒဲါဆိုရင္ဘယ္လိုပရုိတိန္းေတြကိုစားရမလဆဲိုတဲ့ေမးခြန္ကိုကြ် န္ေတာ္ကေျဖဖုိ ့အဆင္သင့္ပါ။ 
လြယ္လြယ္ပဲေျပာမယ္။ Biological Value –BV ျမင့္တဲ့ပရုိတိန္းေတြကိုေရြးစားပါ။BV ဆိုတာ 
သင့္ခႏၶာကိုယ္တြင္းကပရုိတိန္းစုပ္ယူနုိင္တဲ့ပမာဏကိုတိုင္းတာတဲ့အတိုင္းအတာယူနစ္ပါ။ 
 

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---111888   
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ပရုိတိန္းမ်ား၏ဇီပရုိတိန္းမ်ား၏ဇီပရုိတိန္းမ်ား၏ဇီ၀၀၀တန္ဖုိးတန္ဖုိးတန္ဖုိး    
 

ပရုိတိန္းမ်ား၏အာဟာရ ဇီ၀တန္ဖုိး 

whey protein isolate 110-159 
whey protein 
concentrate 104 

ႀကက္ဥ(အႏွစ္+အကာ) 100 

ႏြားနုိ ့ 91 

ငါး 83 

အမဲသား 80 

ႀကက္သား 79 

casein 77 

ပဲပိစပ္ 74 

ဆန္ 59 

ဂ်ံဳ 54 

ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳး 49 

ဘယ္ပရုိတိန္းကသံုးဖုိ ့အသင့္ေတာ္ဆံုးလဲ?သင့္ခႏၶာကိုယ္ကပရုိတိန္းသံုးဆယ္-ေလးဆယ္ 
ဂရမ္ေလာက္သာတစ္ထိုင္တည္းမွာေျခဖ်က္နုိင္တာပါ။ဒါေႀကာင့္တစ္ေန ့ကိုငါးႀကိမ္၊ေျခာက ္
ႀကိမ္ေလာက္ႏွစ္နာရီမွသံုးနာရီျခားတစ္ခါခဲြစားပါ။အဒီဲလိုစားျခင္းက 
 
-ႀကြက္သားထုပုိတက္ေစပါတယ္။အႀကိမ္မ်ားမ်ားခဲြစားျခင္းကကယ္လိုရီပုိပုိျပီးတိုးသြားဖုိ ့အ 
ေထာက္အကူျပဳပါတယ္။ 
-သင့္ရဲ  ့အစာေျခမွဳကိုမ်ားစြာအေထာက္အကူျပဳပါတယ္။ 
-နည္းနည္းႏွင့္မႀကာခဏစားျခင္းကကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ေစျပီး၊မလိုအပ္ေသာအဆီပုိ 
မ်ားကိုက်ေစပါသည္။ 
-အစားမ်ားကိုတစ္နပ္ႏွင့္တစ္နပ္ႀကားသံုးနာရီထက္ပုိမျခားပါႏွင့္။ 
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OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---111999   
 

 

 
 

          

           

           

           

           

            
-သင္ေလ့က်င့္ျပီးျပီးျခင္းသင္တစ္ေန ့တာလိုအပ္ေသာပရုိတိန္းပမာဏရဲ  2့5%ကိုမျဖစ္မေန 
စားပါ။ 
-အိပ္ရာထထျခင္းပရုိတိန္းမီွ၀ဲပါ။ 
-မအိပ္ခင္ပရုိတိန္းမ်ားမ်ားစား၊ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္နည္းနည္းစားပါ။ 

   

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---222000   
 

 

 
 

          

           

           

           

           

            
 
ပရုိတိန္းရွိတ္ေတြကိုေသာက္ရင္ျဖစ္ပါသလား။ပရုိတိန္းရွိတ္ေတြကsolid meal လို ့ေခၚတဲ့သာ 
မန္အသားငါးေတြေလာက္မေကာင္းပါဘူး။ 
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OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---222111   

   
 

 
 

          

           

           

           

           

            

ကာဗိုဟိုက္ဒရိတ္ကာဗိုဟိုက္ဒရိတ္ကာဗိုဟိုက္ဒရိတ္(((နားလည္ရခက္တဲ့အာဟာရနားလည္ရခက္တဲ့အာဟာရနားလည္ရခက္တဲ့အာဟာရ)))   
 
ယခုေနာက္ပုိင္းေခတ္မွာလူေတြကကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိသုတိထားသံုးစဲြလာႀကတယ္။သူတို ့ခ 
ႏၶာကုိယ္ေပၚကအဆီပုိေတြကိုေလ်ာ့ခ်ဖုိ ့ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေတြကိုအလြန္အက်ဴးေလ်ာ့ခ်လိုက္ 
ႀကတယ္။ဒါေပမ့ဲလူအေတာ္မ်ားမ်ားဟာအင္အားေတြသာယုတ္ေလ်ာ့သြားျပီးအဆီေတြထင္ 
သေလာက္မက်တာဘာေႀကာင့္လ။ဲအေျဖကကာယဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေတြကိုေလ်ာ့စားေသာ္လည္း 
သင့္ေလ်ာ္ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေတြကိုခဲြျခားျပီးမစားတတ္လို ့ပါပဲ။ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကို 
high- glycemic carbohydrate ႏွင့္ low-glycemic  carbohydrate ဟူ၍ႏွစ္မ်ိဳးခဲြျခားနုိင္ 
ပါတယ္။ high- glycemic carbohydrate ေတြဟာေသြးထကဲိုဂလူးကို ့စ္အျဖစ္အလ်င္အျမန္ 
ေပ်ာ၀္င္နုိင္ပါတယ္။အဒဲါေတြကေတာ့သႀကား၊ျပဳျပင္ထားေသာသြားေရစာမ်ား၊ရုိးရုိးအားလူး၊ 
သႀကားလံုးမ်ားနွင့္သႀကားဓါတ္မ်ားေသာအခ်ိဳရည္မ်ားစသည္တို ့ျဖစ္သည္။ထို high- 
glycemic carbohydrate မ်ားသည္ေသြးထသဲို ့ဂလူးကို ့စ္အျဖစ္အလ်င္အျမန္ေပ်ာ္၀င္ေသာ 
ေႀကာင့္ေသြးတြင္းအင္ဆူလင္ပမာဏျမင့္တက္ေစျပီးခႏၶာကိုယအ္ေနႏွင့္ဂလူးကို ့စ္ကိုသာ 
ေလာင္စာအျဖစ္ေလာင္ကြ် မ္းရေသာေႀကာင့္ခႏၶာကုိယ္တြင္းသိုမီွးထားေသာအဆီမ်ားကိုအသံုး
မျပဳေတာ့ေပ။ထို ့ထက္ဆိုးသည္ကားခႏၶာကိုယ္အေနႏွင့္ကိုယ္တြင္းအဆီမ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္း 
ေစျခင္းမျပဳေတာ့ပဲပုိ၍ပုိ၍သိုမီွးထားေတာ့သည္။ေနာက္ထပ္ဆိုးသည္ကလည္းေကာင္းတို  ့
သည္ေသြးထတဲြင္အလ်င္အျမန္ေပ်ာ၀္င္ျပီးအစာေခ်ဖ်က္ရသည္မွာျမန္ေသာေႀကာင့္မႀကာခ 
ဏဗုိက္ျပန္ဆာေနေပသည္။ဗုိက္ျပန္ဆာျပန္ရင္လည္းေနာက္ထပ္အလြယ္တကူန ဲ့ပဲရနုိင္တဲ ့
high- glycemic carbohydrate ေတြပဲထပ္စား၊အဒီဲလိုနဲ ့သံသရာလည္လာလိုက္တာေနာက္ 
ဆံုးသတိထားမိခ်ိန္မွာေတာ၀့မ္းဗုိက္ကတစ္ေတာင္ေလာက္ပူလာျပီးဆီးခ်ိဳကဲ့သို ့ေသာေရာ 
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ဂါဆိုးမ်ားႏွင့္အဆံုးသတ္ခ်ိန္ေရာက္သြားပါေတာ့သည္။ဒီလိုေျပာလို ့ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေတြလံုး 
၀မေကာင္းတာမဟုတ္ပါဘူး။သင့္က်န္းမာေရးကိုအေထာက္အကူျပဳေသာ low –glycemic 
Carbohydrates မ်ားဥပမာ(နုိ ့၊အခ်ိဳ  ့ေသာအသီးအရြက္မ်ား၊ဒိန္ခ်ဥ္နဲ ့အခြံမာသီမ်ားပဲျဖစ္ 
ပါတယ)္။ထိုကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေတြကိုခႏၶာကိုယ္ကတျဖည္းျဖည္းခ်င္းေသြးထဲသို ့စုပ္ယူျခင္း 
ေႀကာင့္ထိုေလာင္စာ(ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ)္သည္သင့္ကိုယ္တြင္းမွအင္ဆူလင္ကိုမႀကြေစပါဘူး။ 
သင့္ခႏၶာကိုယ္ကေလာင္စာအျဖစ္သင့္ကိုယ္တြင္းမွအဆီမ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစခ်ိန္မွာသင့္အ 
စာအိမ္ထတဲြင္တျဖည္းျဖည္းျခင္းေခ်ဖ်က္ေနရေသာ low-glycemic carbohydrates မ်ား 
သည္သင့္ကိုဗုိက္ျပည့္ေနေစျပီးသင့္ကိုအားျပည့္ေနေစမွာပါ။ 
 

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---222222   

   
 

 
 

          

           

           

           

           

           Low –glycemic  carbohydrates ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုတစ္ေနကုန္စားခုိင္းလို ့ high-
glycemic carbohydrates ေတြကိုမစားခုိင္းတာမဟုတ္ပါဘူး။သင္ေလ့က်င့္ေနစဥ္မွာသင့္ 
ႀကြက္သားေတြထမွဲာသိုေလွာင္ထားတဲ့ဂလိုက္ကိုဂ်င္ဓါတ္ဟာျပိဳက်ပ်က္ဆီးသြားပါတယ္။ 
အဒီဲအခ်ိန္မွာသင့္ႀကြက္သားေတြကဂလိုက္ကိဂု်င္ဓါတ္ကုိအလြန္အမင္းေတာင့္တေနပါတယ္။ 

   

   

   

   

   

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---222333   
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သာမန္အစားအစာမ်ားႏွင့္လည္းေကာင္းတို ့၏ သာမန္အစားအစာမ်ားႏွင့္လည္းေကာင္းတို ့၏ သာမန္အစားအစာမ်ားႏွင့္လည္းေကာင္းတို ့၏ GlycemicGlycemicGlycemic---Index Index Index (((GIGIGI))) ျပဇယားျပဇယားျပဇယား   
 

အစားအစာ   G I 

ဂ်ံဳႀကမ္းစစ္စစ္   97 

ဆန္ခရက္ကာ   120 

ဆန္လံုးညိဳ   79 

ရုိးရုိးဆန္ျဖဴ   81 

ေပါင္မုန္ ့   100 

အဆီမပါေသာဒိန္ခ်ဥ္ 32 

နုိ  ့   39 

အဆီမပါနိဳ  ့   46 

ရုိးရုိးဒိန္ခ်ဥ္   44 

ဖရက္တို ့စ္   32 

ဆူးခရုိစ့္   92 

ပ်ားရည္   104 

ဂလူးကိုစ့္   138 

ခ်ယ္ရီသီး   23 

ဇီးသီး   25 

ဂရိတ္ဖရု   26 
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သစ္ေတာ္သီး   43 

စပ်စ္သီး   45 

ပန္းသီး   49 

လိေမၼာ္သီး   54 

ဌက္ေပ်ာသီးအစိမ္း 56 

က၀ီီသီး   75 

သရက္သီး   81 

ဌက္ေပ်ာသီးအမွည့္ 90 

စပ်စ္သီးအေျခာက္ 91 

နာနတ္သီး   94 

ဖရဲသီး   103 

ေျမပဲ   15 

ပဲပိစပ္၊အေျခာက္ 25 

ပဲႀကီး   42 

ပဲေထာပါတ္   44 

ကန္စြန္းဥ   62 

ရုိးရုိးအာလူးျပဳတ္ 80 

မုန္လာဥအနီ   92 

အာလူးဖုတ္   121 

ခရမ္းခ်ဥ္သီး   54 

ကိတ္မုန္ ့   59 

ေခ်ာကလက္   70 

အာလူးေႀကာ္   77 

ေပါက္ေပါက္   79 

ေရခဲမုန္ ့   80 

ဒုိးနတ္မုန္ ့   108 

ေ၀ဖာ   109 
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ဂ်ယ္လီ   114 

ဆန္ကိတ္   117 

စြန္ပလြန္သီး   146 

တို ့ဟူးအႏွစ္   155 

 
   

               
   
အဆီအဆီအဆီ(((လူႀကမ္းလားလူႀကမ္းလားလူႀကမ္းလား???မင္းသားလားမင္းသားလားမင္းသားလား???)))   
 
ယေန ့ေခတ္အရပ္ထမွဲာပျဲဖစ္ျဖစ္၊က်န္းမာေရးဌာနေတြမွာပဲျဖစ္ျဖစ္၊အားကစားနယ္ပယ္မွာပဲ 
ျဖစ္ျဖစ္အာဟာရအေႀကာင္းေျပာရင္အဆီကိုလူႀကမ္းတစ္ဦးလိုေျပာဆိုတတ္ႀကတယ္။အလြယ ္
ရွင္းျပရယင္ေတာ့အဆီဆိုတိုင္းလူကိုဒုကၡျဖစ္ေစတာမဟုတ္ပါဘူး။ေကာင္းတဲ့၊လူကိုအက်ိဳးျပဳ
တဲ့အဆီေတြလည္းရွိပါေသးတယ္။အဒီဲေကာင္းတဲ့အဆီေတြက- 
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---သင့္ကိုယ္တြင္းမွာတက္စတိုစတီရုန္းကိုအထြက္ေကာင္းေစတယ္။ 
---သင့္ႏွလံုးကိုဒုကၡျဖစ္ေစေသာကိုလက္စထေရာလ္ကိုက်ေစတယ္။ 
---အဆီက်ေစရန္အကူအညီေပးနုိင္တယ္။ 
---ႀကြက္သားမ်ား၊ဇီ၀ရုပ္ယိုယြင္းျခင္းျဖစ္ေပၚရာတြင္ႀကြက္သားမ်ားအတြင္းရွိဂလိုက္ကိုဂ်င္ကိုမ 
    ထိခုိက္ေစေသာေႀကာင့္ႀကြက္သားမ်ားျပန္လည္တည္ေဆာက္ရာတြင္အေထာက္အကူျပဳ 
    ေစနုိင္သည္။ 
 
အဆီကိုသိပၸံနည္းက်ခဲြျခမ္းစိတ္ျဖာႀကည့္ပါက---(HDL ႏွင့္ LDL)ဟူ၍ႏွစ္မ်ိဳးရွ္ိပါသည္။HDL 
ဆိုသည္မွာ-high density lipoproteins ျဖစ္ျပီး LDL ဆိုသည္မွာ-low density lipoproteins  
ျဖစ္သည္။ခင္ဗ်ားတိ ု ့နားရုွပ္ေအာင္၊လူအထင္ႀကီးေအာင္သိပၸံေ၀ါဟာရေတြမသံုးေတာ့ဘ၊ဲ 
ကာယဗလသမားမ်ားအားလံုးနားလည္ေအာင္ေကာင္းေသာအဆီႏွင့္မေကာင္းေသာအဆီ(ကိ ု
လက္စထေရာလ္)ဟူ၍သာရုိးရုိးရွင္းရွင္းပဲသံုးပါေတာ့မည္။အေျခခံအားျဖင့္အဆီကိုတစ္ကယ္ခြဲ 
ျခမ္းစိတ္ျဖာႀကည့္ပါကေအာက္ပါအတိုင္းငါးမ်ိဳးခြဲနုိင္ပါသည္။ 
 
   ---Trans-fatty Acids 
   ---Saturated Fats 
   ---Poly-Unsaturated Omega -3 fats 
   ---poly-Unsaturated Omega -6 fats 
   ---Mono-Unsaturated Fats တိ ့ုျဖစ္သည္။ဘယ္အဆီႏွင့္ဘယအ္စား 
အစာေတြကိုဘယ္လိုစားသံုးရမလဆဲိုတာကိုအားလုံးနားလည္ရလြယ္ေအာင္ဇယားေလးႏွင့္ 
့တင္ျပေပးလိုက္ပါတယ္။ 
 
အဆီ ကုိလက္စထေရာလ္ပမာဏ LDL HDL သတ္မွတ္ခ်က္ 

Trans Fatty Acids မ်ား မ်ား နည္း ေ၀းေ၀းေရွာင္ 

ျပဳျပင္ထားေသာအ         

စားအစာမ်ားႏွင့္မာ         

ဂ်ရင္းမ်ား         

          

Saturated Fats ျမင့္တက္ေစသည္ ျမင့္တက္ မ်ား စားသုံးမည့္အာဟာ 

တိရိစာၦန္ထြက္အဆီမ်ား   ေစသည္   ရ၏10%သာသုံးသင္ ့
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Poly Unsaturated 
Omega- သဘာ၀ကုိကနည္း နည္း နည္း သုံးသင့္သည္။ 

3 Fats         

ငါး၊ငါးႀကီးဆီ၊ေနႀကာဆီ         

ေျပာင္းဖူးဆီ၊ပပိဲစပ္ဆီ         

          
Poly Unsaturated 
Omega- နည္း နည္း မ်ား မ်ားမ်ားသုံးပါ။ 

6 Fats         

အပင္မွရေသာအဆီမ်ား         

          

Mono Unsaturated Fats နည္း နည္း မ်ား အေကာင္းဆုံးပါ။ 

ေထာပါတ္သီး၊သံလြင္ဆီႏွင့္         

အခံြမာသီးမ်ား         

   

   

OOOppptttiiimmmuuummm   BBBooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   TTThhheeeooorrriiieeesss---222444   
 

 

 
 

          

           

           

           

           

           ---ကိုုယ္တြင္းေသြးထတဲြင္ LDL နည္းျခင္းေကာင္း၏။ 
---ကိုယ္တြင္းေသြးထတဲြင္ HDL မ်ားျခင္းကေကာင္း၏။ 
ကအဲခုဆိုရင္ေတာ့ဘယ္အဆီေတြကေကာင္းတယ္။ဘယ္အဆီေတြကဆိုးတယ္ဆိတုာကိုေသ
ေသခ်ာခ်ာသိေလာက္ပါျပီဟုယူဆပါသည္။မႀကာမီွတြင္သင့္အေနႏွင့္တစ္ေန ့တာကယ္လိုရီလိ ု
အပ္မွဳကိုတြက္ခ်က္တတ္ဖုိ ့အဆင့္ငယ္မ်ားႏွင့္ရွင္းလင္းစြာတင္ျပေပးပါဦးမည္။ထိုအဆင့္ငယ ္
မ်ားမစတင္ခင္အလ်င္အလြန္အေရးႀကီးေသာအခ်က္တစ္ခ်က္ကိုရွင္းျပပါဦးမည္။ထိုအခ်က္က 
ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ metabolism ဆိုတဲ့အခ်က္ပါပဲ။လူတစ္ေယာက္ကိုယ္အေလးခ်ိန္က်ျခင္း၊ 
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တက္ျခင္းကထိုသူရ ဲ့ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္နဲ ့တိုက္ရုိက္သက္ဆိုင္ေနပါတယ္။ေယဘူယ်အား 
ျဖင့္လူတစ္ေယာက္ရဲ ့ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုသံုးမ်ိဳးပုိင္းျခားနုိင္ပါတယ္။ဇယားေလးနဲ ့တင္ျပ 
လိုက္ပါတယ္။ေလ့လာႀကည့္ပါ။ 
 

ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးသူမ်ား 
ဘာပဲစားစားကိုယ္အေလးခ်ိန္အလြယ္တကူတက္သ္ူမ်ား 
 

  
ဗယ္လီေျခာက္တံုးကိုစိတ္ကူးယဥ္ရသူမ်ား 
 

ပုံမွန္ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ရွိသူမ်ား 
ဘီယာ၊ပီဇာစသည္တုိ ့ကိုမတရားမစားသံုးသေရြ ့ကိုယ္အေလး 
 

  
ခ်ိန္ထိန္းထားနုိင္သူမ်ား၊ကိုယ္ခႏၶာသာမန္သာရွိေသာ္လည္း 
 

  
တင္လိုလ်င္တင္ခ်လိုလ်င္ခ်လိုသလိုလုပ္နုိင္သူမ်ား 
 

ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္သူမ်ား 
ေတြ က့ရာစားေသာ္လည္းကိုယ္အေလးခ်ိန္မတကနုိ္င္သူမ်ား 
 

  စိတ္လွဳပ္ရွားမွဳလြယ္သူမ်ား၊ပိန္လြန္းသူမ်ား 
 
ဇီ၀ျဖစ္စဥ္အေႀကာင္းသိျပီဆိုရင္ထပ္မံသိဖုိ ့လိုအပ္တာကဇီ၀ျဖစ္စဥ္ညြန္ကိန္းကိုသိဖုိ ့လိုပါ 
တယ္။ေအာက္မွာေဖာ္ျပထားတဲ့ဇယားေလးကိုႀကည့္ျပီးမိမိရဲ ့ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ညြန္ကိန္းကိုသတ္မွတ္ 
ပါ။ 
 
 

    
ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ 
ညြန္ကိန္းရာခိုင္ႏွဳန္းျပဇယား     

    အသက3္0-ေအာက္ 
အသက3္0-
40ႀကား 

အသက4္0 
အထက ္

ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးသူမ်ား    30%  25%  20% 

ပုံမွန္ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ရွိသူမ်ား    40%  35%  30% 

ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္သူမ်ား    50%  45%  40% 
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ကအဲခုဆိုရင္သင္တစ္ေန ့တာလိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏကိုအဆင့္ငယ္ေလးမ်ားနွင့္တြက္ 
ခ်က္ႀကည့္နုိင္ပါျပီ။ 
 
အဆင့္-1---သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေပါင္    =-----ေပါင္ 
 
အဆင့္-2---အဆင့္-1×11     =----- 
 
အဆင့္-3---အဆင့္-2 ကိုသင့္ရဲ ့ကုိယတ္ြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္  =------ 
               ညြန္ကိန္းရာခိုင္ႏွဳန္းႏွင့္ေျမွာက္ပါ။  (ဒါကသင့္ရ ဲ ့ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ညြန္ကိန္း) 
 
အဆင့္-4---သင့္ရ ဲ ့လက္ရွိေဘာ္ဒီ၀ိတ္ကိုထိန္းရန္ 
       လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏကိုရွာေဖြရန္ 
 
      အဆင့္ -2 +အဆင့္- 3    =------- 
 
တစ္ေန ့တာပရုိတိန္းလိုအပ္မွဳကိုတြက္ခ်က္လိုလ်င္---- 
 
အဆင့္-5---သင့္ကုိယ္အေလးခ်ိန္ေပါင္    =-----ေပါင္ 
 
အဆင့္-6---သင့္ရ ဲ ့ကိုယ္တြင္းအဆီရာခိုင္ႏွဳန္းကိုသိ  =-----% 
      ရန္ body fat caliper ကိုသံုးျပီးရွာပါ။  
 
အဆင့္-7---သင့့္ရ ဲ ့ကိုယ္တြင္းမွႀကြက္သားစစ္စစ္ပမာဏကိ ု
       ရွာရန္ - 
       အဆင့္-5 မွ အဆင့္-6ကိုႏွဳတ္ပါ။ 
 
အဆင့္-8---သင့္ရ ဲ ့တစ္ေန ့တာပရုိတိန္းလိုအပ္မွဳကိုရွာရန္ 
               အဆင့္-7ကိ ု1.14 ဂရမ္ျဖင့္ေျမွာက္ပါ။ 
      အဆင့္-7 ×1.14     =------ဂရမ္ 
       
အခုဆိုရင္တစ္ေန ့တာလိုအပ္ေသာပရုိတိန္းပမာဏကိုကိုယ္တိုင္တြက္တတ္သြားျပီဟုထင္ပါ 
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သည္။ပရုိတိန္းလိုအပ္မွဳကိုတြက္တတ္ရင္ဒီအတိုင္းပဲတြက္ရမွာပါပဲ။သိ ု ့ေသာ္မွတ္ထားရမွာ 
တစ္ခုကပရုိတိန္းႏွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသည္တစ္ဂရမ္လ်င္ 4-ကယ္လိုရီတူညီစြာပါ၀င္ျပီး 
အဆီသည္တစ္ဂရမ္လ်င္ 9-ကယ္လိုရီရွိေႀကာင္းကိုသတိျပဳမွတ္သားေပးပါ။ကအဲခုကာဗုိ 
ဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္မွဳကိုတြက္လိုက္ႀကပါစုိ ့။ 
 
အဆင့္-9---အဆင့္-8 × 4    =------ကယ္လိုရီ 
       ဒါကတစ္ေန ့တာပရုိတိန္းလိုအပ္မွဳကယ္လိုရီပမာဏပါ။ 
 
သင့္ရဲ ့တစ္ေန ့တာေဘာ္ဒီ၀ိတ္ကိုထိန္းရန္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီစုစုေပါင္းပမာဏ(အဆင့္-4) 
မွတစ္ေန ့တာပရုိတိန္းလိုအပ္မွဳကယ္လိုရီပမာဏ(အဆင့္-9)ကိႏွုဳတ္ပါကက်န္အဆီႏွင့္ကာဗုိ 
ဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္မွဳကယ္လိုရီပမာဏကိုရပါမည္။ 
 
အဆင့္-10---အဆင့္-4 _အဆင့္-9   =------တစ္ေန ့တာလိုအပ္ေသာအဆီ 
       ႏွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကယ္လိုရီပမာဏ 
 
ကအဲခုဆိုရင္သင့္ရဲ ့ဆႏၵအေပၚမူတည္ျပီး၀ိတ္တင္ခ်င္သလား၊၀ိတ္ခ်ခ်င္သလား၊သင့္ေလ်ာ ္
ေသာကယ္လိုရီပမာဏကိုစားသံုးပါ။ကြ် န္ေတာ့္အထူးအႀကံျပဳခ်က္ကေတာ့သင့္လက္ရွိကိုယ္ 
အေလးခ်ိန္ကိုထိန္းျပီးအဆီပုိေတြက်ျပီးႀကြက္သားထုတင္ခ်င္ယင္ေတာ့တင္ျပေပးဦးမည့္ 
အဆင့္-11 ႏွင့္အဆင့္-12 အထိကိုအသံုးျပဳပါ။ 
-ကိုယ္အေလးခ်ိန္က်လိုလ်င္အဆီက်လိုလ်င္ႀကြက္သားပုံေပၚလိုသူမ်ားသည္အဆင့္-13 မွအ 
ဆင့္ -15 အထိအသံုးျပဳပါ။ 
-ကိုယ္အေလးခ်ိန္တင္ျပီးမလိုတဲ့အဆီေတြက်ျပီးႀကြက္သားထုတက္လိုပါကအဆင့္-16 
မွအဆင့္-18အထိအသံုးျပဳပါ။ 
 
ဒါေႀကာင့္လက္ရွိကိုယ္အေလးခ်ိန္ကိုထိန္းျပီး၊အဆီပုိေတြကိုက်ေစျပီးႀကြက္သားထုတက္ေစလိ ု
သူမ်ားအတြက္--- 
 
အဆင့္-11---တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္အဆီအတြကလ္ိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏ 
                ျဖစ္ေသာအဆင့္-10 ကိုႏွစ္ျဖင့္စားပါ။ 
 
      အဆင့္-10 အစား 2  =------ကယ္လိုရီ 
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(ရလာေသာကယ္လိုရီပမာဏသည္အဆီႏွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္အတြက္တူညီေသာပမာဏျဖစ္
သည္။) 
 
သင့္တစ္ေန ့တာလိုအပ္ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ရဲ ့ပမာဏကိုဂရမ္ႏွင့္သိလိုပါကအဆင့္-11 
ကိုေလးႏွင့္စားျပီးအဆီပမာဏကိုသိလိုပါကအဆင့္-11ကိုကိုးျဖင့္စားပါ။ 
 
အဆင့္-12---အဆင့္-11အစား 4 =တစ္ေန ့တာလိုအပ္ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ပမာဏ 
        (ဂရမ္) 
 
     ----အဆင့္-11အစား 9 =တစ္ေန ့တာလိုအပ္ေသာအဆီပမာဏ(ဂရမ္) 
 
ကဒီဲအထိကိုနမူနာတြက္ျပမယ္။ဥပမာဗ်ာ-အသက္သံုးဆယ္င့ါးႏွစ္အရြယ္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 
185ေပါင္၊ကိုယ္တြင္းအဆီပမာဏ-16%ႏွင့္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္အသင့္အတင့္ရွိသူတစ္ 
ေယာက္ရဲ ့ပရုိတိန္းမ်ားမ်ားစားကာလကိုအေျခခံတြက္ျပပါမည္။ 

 
အဆင့္-1---စုစုေပါင္းကိုယ္အေလးခ်ိန္    =185ေပါင္ 
အဆင့္-2---185×11      =2035 
အဆင့္-3---ကုိယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ညြန္ကိန္း-2035×35% =712 
အဆင့္-4---2035+712   =2747ကယ္လိုရီ                     

(ေဘာ္ဒီအထိန္းကယ္လိုရီပမာဏ) 
အဆင့္-5---စုစုေပါင္းကိုယ္အေလးခ်ိန္   =185ေပါင္ 
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အဆင့္-6---ကိုယ္တြင္းအဆီ%   =16% 
အဆင့္-7---185 – 16   =155 

(အဆီမပါကို္ယ္အေလးခ်ိန္) 
အဆင့္-8---155×1.14   =177ဂရမ္ 
 (တစ္ေန ့တာပရုိတိန္းလိုအပ္မွဳ) 
အဆင့္-9---177×4   =708 
                                                              (ပရုိတိန္း၏ကယ္လိုရီပမာဏ) 
 
အဆင့္-10---2747-708   =2039 
                                                              (က်န္ရွိလိုအပ္ေသာကယ္လိုရီ) 
 
အဆင့္-11---2039 အစား 2   =1020  
                          (တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္အဆီ၏လိုအပ္မွဳကယ္လိုရီပမာဏ) 
 
အဆင့္-12---1020 အစား 4      =255 
                                               (တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္မွဳဂရမ္) 
                  1020 အစား 9     =113 
                                                (တစ္ေန ့တာအဆီလိုအပ္မွဳဂရမ္) 
 
အဆင့္-13---အဆီက်ျပီး၊ႀကြက္သားမ်ားေပၚလြင္ေစရန္၊အတြက္ 
 

       အဆင့္-10 မွကယ္လိုရီ 500 ကိုႏွဳတ္ပါ။ 
        အဆင့္-10 – 500(ကယ္လိုရီ)  
 
အဆင့္-14---အဆင့္-13 အစား 2    =-------ကယ္လိုရီ 
                                   (တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မွလိုအပ္ေသာကယ္လုိရီ) 
                 အဆင့္-13 အစား 2    =-----ကယ္လိုရီ 
                                    (တစ္ေန ့တာအဆီမွလိုအပ္ေသာကယ္လိုရီ)    
 
အဆင့္-15---အဆင့္-14-(ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္) အစား 4  =------ဂရမ္ 
                                  (တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္မွဳပမာဏ) 
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         အဆင့္-14-(အဆီ) အစား 9   =-----ဂရမ္ 
                                   (တစ္ေန ့တာအဆီလိုအပ္မွဳပမာဏ) 
 
ကိုယ္အေလးခ်န္ိေလ်ာ့ခ်ျပီးအဆီခ်လိုသူ၊ႀကြက္သားမ်ားက်စ္လစ္လွပေပၚလြင္လိုေသာအ 
သက ္42-ႏွစ္အရြယ္၊ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 225-ေပါင္ရွိျပီး၊ကိုယ္တြင္းအဆီပမာဏ24 %ရွိျပီး၊ 
ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးသူတစ္ေယာက္အတြက္ပရုိတိန္းမ်ားမ်ားစားကာလတစ္ေန ့တာ 
လိုရီလိုအပ္မွဳတြက္ခ်က္ပုံနမူနာ--- 
အဆင့္-1---စုစုေပါင္းကိုယ္အေလးခ်ိန္    =225ေပါင္ 
အဆင့္-2---225 ×11      =2475 
အဆင့္-3---ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ညြန္ကိန္း2475 ×20%        =495 
အဆင့္-4---2475 + 495     =2970 
      (လက္ရွိေဘာ္ဒီ၀ိတ္ထိန္းကယ္လုိရီ) 
အဆင့္-5---စုစုေပါင္းကိုယ္အေလးခ်ိန္    =225ေပါင္ 
အဆင့္-6---ကိုယ္တြင္းအဆီရာခုိင္ႏွဳန္း    =24% 
အဆင့္-7---225 – 24%     =171 
      (အဆီမပါကိုယ္အေလးခ်ိန္) 
အဆင့္-8---171× 1.14     =195ဂရမ္ 
      (တစ္ေန ့တာပရုိတိန္းလိုအပ္မွဳဂရမ္) 
အဆင့္-9---195×4      =780 
      (တစ္ေန ့တာပရုိတိန္းလိုအပ္မွဳကယ္လုိရီ) 
အဆင့္-10---2970 – 780      =2190 
အဆင့္-13---2190 – 500     =1690 
      (က်န္ရွိလိုအပ္ေသာကယ္လိုရီ) 
အဆင့္-14---1690 အစား 2     =845 
           (တစ္ေန ့တာအတြက္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္အဆီလိုအပ္မွဳပမာဏတူညီမွဳ) 
 
အဆင့္-15---845 အစား 4     =211 
   (တစ္ေန ့တာအတြက္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္မွဳ ့ပမာဏဂရမ္) 
                  845 အစား 9     =94 
    (တစ္ေန ့တာအဆီလိုအပ္မွဳပမာဏဂရမ္) 
 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္တက္ေစရန္၊ႀကြက္သားထုတက္ေစရန္အတြက္ 
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အဆင့္-16---ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္အဆီအတြက္က်န္ေသာကယ္လိုရီပမာဏအဆင့္-10 
        သိ ု ့ကယ္လိုရီ 500-ထပ္ေပါင္းထည့္ပါ။ 
        အဆင့္-10 + 500ကယ္လိုရီ    
 
အဆင့္-17---သင့္ရဲ ့တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္နွင့္အဆီိအတြက္က်န္တဲ့ကယ္လိုရီပမာဏ 
      အဆင့္-16 ကိ ု2ျဖင့္စားပါ။ 
ရလာေသာပမာဏသည္အဆီႏွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္အတြက္ကယ္လိုရီအတူတူပင္ျဖစ္သည္။ 
  
အဆင့္-18---အဆင့္-17(ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္) အစား 4 ကယ္လိုရီ=----ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ဂရမ္ 
                 အဆင့္-17(အဆ)ီအစား 9 ကယ္လိုရီ    =---အဆီဂရမ္ 
 
အခုတြက္ျပမည့္အီေကြးရွင္းေလးကအသက္ 26-ႏွစ္ကိုယ္အေလးခ်ိန္က 150-ေပါင္၊ကိုယ္ 
တြင္းအဆီပမာဏ 9%၊ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မွဳျမန္သူတစ္ေယာက္ရဲ ့ကိုယ္အေလးခ်ိန္တိုး 
ေစလိုျပီး၊အဆီက်ကာႀကြကသ္ားထုတက္ေစရန္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏတြက္ခ်က္မွဳ 
နမူနာပါ။ 
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အဆင့္-1---စုစုေပါင္းကိုယ္အေလးခ်ိန္    =150ေပါင္ 
အဆင့္-2---150×11      =1650 
အဆင့္-3---ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ညြန္ကိန္း1650 ×50% =825 
အဆင့္-4---1650 + 825      =2475 
   (ေဘာ္ဒီ၀ိတ္ထိန္းကယ္လိုရီ) 
အဆင့္-5---စုစုေပါင္းကိုယ္အေလးခ်ိန္    =150ေပါင္ 
အဆင့္-6---ကိုယ္တြင္းအဆီ%     =9% 
အဆင့္-7---150 – 9 %     =137 ေပါင္ 
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     (အဆီမပါကိုယ္အေလးခ်ိန္) 
အဆင့္-8---137 ×1.14     =156ဂရမ္ 
     (တစ္ေန ့တာပရုိတိန္းလိုအပ္မွဳ) 
အဆင့္-9---156 × 4      =624ကယ္လိုရီ 
အဆင့္-10---2475 -624      =1851 
အဆင့္-16---1851 + 500     =2351 ကယ္လိုရီ 
အဆင့္-17---2351 အစား 2     =1176ကယ္လိုရီ 
     (တစ္ေန ့တာအတြက္အဆီႏွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္မွဳပမာဏ) 
အဆင့္-18---1176 အစား 4     =294ဂရမ္ 
      (တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္မွဳပမာဏ) 
                  1176 အစား 9     =131ဂရမ္ 
       (တစ္ေန ့တာအဆီလိုအပ္မွဳပမာဏ) 
ဒါဆိုရင္သင့္တစ္ေန ့တာကယ္လိုရီဘယ္ေလာက္လိုအပ္တယ္ဆုိတာကိုသင့္ရည္မွန္းခ်က္ 
အလိုက္တြက္တတ္သြားပါျပီ။အခုထပ္မံတင္ျပေပးမွာကေတာ့ပရုိတိန္းမ်ားမ်ားစားကာလမွာ 
တစ္ေန ့တာစားရမည့္ကယ္လိုရီေတြကိုဘယ္အခ်ိန္မွာဘယ္လိုစားရမယ္ဆိုတာကိ္ုတင္ျပေပး 
ပါ့မယ္။အခုတင္ျပေပးမ့ဲအေႀကာင္းအရာမွာအဓိကလိုအပ္တာကကြ် န္ေတာ့္ရဲ ့ Optimum 
Bodybuilding Theories-19, 22, 23 ေတြပါပဲ။လိုအပ္ရင္အတိုေကာက္အေနႏွင့္ OBT လိ ု ့ 
ေဖာ္ျပပါ့မယ္။ 
 
ပရုိတိန္းမ်ားမ်ားစားကာလကယ္လိုရီမွွ်တေအာင္ခဲြျခားစားေသာက္ပုံ 
 

ပရုိတိန္းပရုိတိန္းပရုိတိန္း   
 
OBT -19 ကိုျပန္ႀကည့္ပါ။ 
အဆင့္ 8 -------- × 25 %   =-------ဂရမ္(ေလ့က်င့္ျပီးျပီးခ်င္းစားပါ)(အေျဖ-1) 
အဆင့္ 8--------အေျဖ 1 အစား 5(နပ္)=------ဂရမ္(က်န္ပရုိတိန္းငါးနပ္စားရာတြင္အနပ္တိုင္း 
       အတြက္စားရမည့္ပရုိတိန္းပမာဏ) 
 

 

ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္   
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OBT -22 ကိုျပန္ႀကည့္ပါ။ 
သင့္ရည္မွန္းခ်က္အေပၚမူတည္ျပီး -100ဂရမ္ အစား 5(နပ္)=------ဂရမ္၊က်န္ကာဗုိဟိုက္ 
အဆင့္12၊15၊18 မွရေသာတစ္ေန ့    ဒရိတ္ 5နပ္စားရာတြင္အနပ္ 
တာအသံုးျပဳရမည့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ပမာဏ   တိုင္းအတြက္စားရမည့္ကာဗုိ 
        ဟိုက္ဒရိတ္ပမာဏ 
 

 

အဆီအဆီအဆီ   
 
OBT -23 ကိုျပန္ႀကည့္ပါ။ 
------------  - 30 ဂရမ္ အစား 5 (နပ္)   =-------ဂရမ္၊က်န္အဆီငါးႀကိမ္စားရာ 
       တြင္၊အနပ္တိုင္းအတြက္စားရမည့္အ 
       ဆီပမာဏ 
 

အထက္တြင္တင္ျပခ့ဲျပီးေသာအီေကြးရွင္းမ်ားသည္စားေသာက္ရမည့္ပုံစံမ်ားသည္ပရုိတိန္းမ်ား
မ်ားစားကာလကိုအေျခခံတြက္ခ်က္ေဖာ္ျပထားျခင္းျဖစ္သည္။ပရုိတိန္းအလြန္အက်ဴးထိန္းခ်ဳပ္ 
ျခင္းကာလသံုးပါတ္အတြက္တြက္ခ်က္ရာတြင္တစ္ေန ့တာလိုအပ္ေသာေဘာ္ဒီ၀ိတ္ထိန္းကယ္ 
လိုရီအဆင့္ 4 မွ 120 ကယ္လုိရီပရုိတိန္း (30-ဂရမ္)ကိုႏွဳတ္ပါ။ 
 
အဆင့္-19 -အဆင့္-4--------------  -120      =------------က်န္ရွိေသာတစ္ေန ့တာအတြက္ 
လက္ရွိေဘာ္ဒီ၀ိတထ္ိန္းကယ္လိုရီ                    ကယ္လိုရီ 
 
အဆင့္-20  -အဆင့္-19 အစား 2  =-----တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္ 

  မွဳပမာဏ 
အဆင့္-19ကိ2ုျဖင့္စားပါက  

=-----တစ္ေန ့တာအဆီလိုအပ္မွဳပမာဏ 
 
အဆင့္-21----- 
အဆင့္ 20 ကိ4ုျဖင့္စားပါက   =------တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္မွဳပမာဏ 
 
အဆင့္ 20 ကိ ု9ျဖင့္စားပါက  =-----တစ္ေန ့တာအဆီလိုအပ္မွဳပမာဏ 
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အသက ္36ႏွစ္အရြယ္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 185-ေပါင္၊ကိုယ္တြင္းအဆီပမာဏ 16%ႏွင့္ကိုယ္ 
တြင္းဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မွဳပုံမွန္ရွိသူတစ္ေယာက္၏ပရုိတိန္းအလြန္အက်ဴးထိန္းခ်ဳပ္မွဳကာလတစ္ 
ေန ့တာကယ္လိုရီလိုအပ္မွဳကိုတြက္ခ်က္ျပပါမည္။ 
 
တစ္ေန ့တာပရုိတိန္းစုစုေပါင္းအသံုးျပဳမွဳ-30-ဂရမ္ 
 
အဆင့္-4     =2741 (ေဘာ္ဒီအထိန္းကယ္လိုရီ) 
အဆင့္-19  2747 -120   =2627(က်န္ရွိကယ္လိုရီ) 
အဆင့္-20       2627 အစား 2  =1314ကယ္လုိရီ 
          (တစ္ေန ့တာအဆီႏွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကယ္လိုရီအညီအမွွ်လိုအပ္မွဳပမာဏ) 
အဆင့္-21       1314 အစား 4  =329ဂရမ္ 
           (တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္မွဳ) 
             1314 အစား 9  =146ဂရမ္ 
   (တစ္ေန ့တာအဆီလိုအပ္မွဳ) 
အဆင့္-22---  အဆင့္-19 – 500 ကယ္လိုရီ   =-----တစ္ေန ့တာအတြက္က်န္လိုအပ္ေသာ 
      ကယ္လိုရီ 
 
အဆင့္-23 ----အဆင့္22 အစား2 =တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္မွဳကယ္လိုရီ 
     =အဆီမွတစ္ေန ့တာလိုအပ္ေသာကယ္လိုရီ 
 
အဆင့္-24---အဆင့္ 23 အစား 4 =တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္မွဳကယ္လိုရီ 
                 အဆင့္ 23 အစား 9 =တစ္ေန ့တာအဆီလိုအပ္မုွကယ္လိုရီ 
 
ဥပမာ-2၊အသက ္42 ႏွစ္အရြယ္၊ကိုယအ္ေလးခ်ိန္ 225 ေပါင္၊ကိုယ္တြင္းအဆီ 24 %ႏွင့္ 
ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးသူတစ္ေယာကပရုိတိန္းအလြန္အက်ဴးထိန္းခ်ဳပ္မွဳကာလ 
ကယ္လုိရီတြက္ခ်က္ပုံ- 
 
တစ္ေန ့ တာပရုိတိန္းစုစုေပါင္းအသံုးျပဳမွဳ=30-ဂရမ္ 
 
အဆင့္-4----    =2970(ေဘာ္ဒီ၀ိတ္ထိန္းကယ္လိုရီ) 
အဆင့္-19---2970 -120  =2850 (က်န္ရွိကယ္လိုရီ) 
အဆင့္-22---2850 -500 ကယ္လိုရီ =2350 က်န္ရွိကယ္လိုရီ 
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အဆင့္-23---2350 အစား 2  =1175 ကယ္လိုရီ(တစ္္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 
     ႏွင့္အဆီလိုအပ္မွဳပမာဏအညီအမွ်) 
အဆင့္-24---1175 အစား 4  =294 ဂရမ္(တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္မွဳ) 
         1175 အစား 9  =131 ဂရမ္(တစ္ေန ့တာအဆီလိုအပ္မွဳ) 
 အဆင့္-25---အဆင့္ 19----- +500ကယ္လိုရီ=------တစ္ေန ့တာအတြက္က်န္ရွိကယ္လိုရီ 
 
အဆင့္-26---အဆင့္25 အစား 2   =တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္အဆီအညီအမွ်လို 
      အပ္မွဳ 
အဆင့္-27---အဆင့္ 26 ---အစား 4ကယ္လုိရီ=--တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္မွဳဂရမ္ 
        အဆင့္ 26---အစား 9ကယ္လိုရီ=------တစ္ေန ့တာအဆီလိုအပ္မွဳဂရမ္ 
 
ဥပမာ----3၊အသက္26ႏွစ္အရြယ္၊ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 150 ေပါင္၊ကိုယ္တြင္းအဆီပမာဏ9%ရွိ 
ျပီးကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္သူတစ္ေယာက္၏တစ္ေန ့တာကယ္လိုရီလိုအပ္မွဳကိုတြက္ခ်က္ပုံ-- 
 
တစ္ေန ့တာပရုိတိန္းစုစုေပါင္းအသံုးျပဳမွဳ  =30ဂရမ္ 
အဆင့္-4---      =2475 (ေဘာ္ဒီ၀ိတ္ထိန္းကယ္လိုရီ) 
အဆင့္-19---  2475  -120    =2355 (က်န္ရွိကယ္လိုရီ) 
အဆင့္-25---2355 +500    =2855-က်န္ရွိထပ္ေပါင္းျပီးကယ္လိုရီ 
အဆင့္-26---2855 အစား 2    =1428 တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 
     ႏွင့္အဆီအညီအမွ်လိုအပ္မွဳ 
အဆင့္-27---1428 အစား 4    =357 ဂရမ္ (တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိုက္ဒ 

ရိတ္လိုအပ္မွဳ) 
                  1428 အစား 9    =159 ဂရမ္ 
      (တစ္ေန ့တာအဆီလိုအပ္မွဳ) 
 

ပရုိတိန္းအလြန္အက်ဴးထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းကာလတြင္ပရုိတိန္းအလြန္အက်ဴးထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းကာလတြင္ပရုိတိန္းအလြန္အက်ဴးထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းကာလတြင္---------   
 

ပရိုတိန္းပရိုတိန္းပရိုတိန္း   
 
တစ္ေန ့တာစားသံုးရမည့္ပရုိတိန္း 30-ဂရမ္လံုးကိုေလ့က်င့္ျပီးျပီးျခင္းစားပါ။ 
 

ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္   
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OBT-22 ကိုျပန္ႀကည့္ပါ။ 
 
----------  -100ဂရမ္ အစား 5(နပ္)  =------ဂရမ္ 
သင့္ရည္မွန္းခ်က္အေပၚမူတည္ျပီး  က်န္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ငါးနပ္စားရာတြင္အနပ္ 
အဆင့္ -21၊24၊27 မွရေသာတစ္ေန ့  တိုင္းတြင္စားရမည့္ပမာဏ 
တာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ပမာဏ 
 

 

အဆီအဆီအဆီ   
 
OBT-23 ကိုျပန္ႀကည့္ပါ။ 
 
--------  -30ဂရမ္ အစား 5 နပ္   =-------ဂရမ္၊က်န္အဆီငါးႀကိမ္စားရာတြင္အ 
သင့္ရည့္မွန္းခ်က္အေပၚမူတည္ျပီး  ႀကိမ္တိုင္းတြင္စားရမည့္ပမာဏ 
အဆင့္21၊24၊27 မွတစ္ေန ့တာအသံုး 
ျပဳရမည့္အဆီပမာဏ 
 

 
အခုေလာက္ဆိုရင္ေတာ့အာဟာရအပုိင္းေလးကအေတာ္ေလးျပည့္စုံပါျပီ။သင္တိ ု ့အေနႏွင့္ပရုိ 
တိန္းအလြန္အက်ဴးထိန္းခ်ဴပ္ျခင္းဆိုတာကိုႀကားဖူးေနႀကခပ္ည့ံည့ံအိုင္ဒီယာမ်ားေႀကာင့္လံုး၀ 
မေႀကာက္ပါႏွင့္။ကြ် န္ေတာ္ရဲရဲႀကီးအာမခံပါတယ္။ကြ် န္ေတာ့္ရ ဲ ့ဒီသီအိုရီေလးကသင္တိ ု ့ရဲ ့ 
ကိုယ္တြင္းဟိုမုန္းေျပာင္းလမွဲဳကိုေကာင္းက်ိဳးျပဳမယ္ဆိုတာကိုယံုပါ။ 
 

 

ျဖည့္စြက္အာဟာရမ်ားအေႀကာင္းျဖည့္စြက္အာဟာရမ်ားအေႀကာင္းျဖည့္စြက္အာဟာရမ်ားအေႀကာင္း   
 
ကြ် န္ေတာ့္ရဲ ့ဒီစာအုပ္ထမွဲာတင္ျပထားသည့္အခ်က္မ်ားကိုအတိအက်လိုက္နာက်င့္သံုးပါက 
သင့္ကိုသာမန္အပုိျဖည့္စြက္အာဟာရမ်ားသံုးသည္ထက္ပုိျပီးအက်ိဳးျပဳနုိင္ပါသည္။ဒီလိုေျပာ 
လိ ု ့ျဖည့္စြက္အာဟာရမ်ားကအသံုးမ၀င္ဘူးလိ ု ့ဆိုလိုတာမဟုတ္ပါဘူး။တစ္ခုေမးတတ္ႀကတာ 
ကျဖည့္စြက္အာဟာရ ( Supplement ) မ်ားမပါဘႀဲကြက္သားထုတက္ဖုိ ့မျဖစ္နုိင္ဘူးလားဆို 
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တာပါပဲ?လူအေတာ္မ်ားမ်ားမရွင္းႀကတဲ့အခ်က္တစ္ခ်က္ကကာယဗလေလာကမွာ***ေဆး**
*ဆိုတာႏွင့္စတီးရိြဳက္လား၊ျဖည့္စြက္အာဟာရလားဆိုတာနားမလည္ႀကတာပါ။စတီးရိြဳက္ဆို 
တာကကိုယ္တြင္းဟိုမုန္းမ်ားကိုအဆမတန္ထြက္ေစျပီး၊ႀကြက္သားမ်ားကိုႀကီးထြားေစရန္မ်ားစြာ 
ကူညီနုိင္သည္။သိ ု ့ေသာ္သဘာ၀လြန္ေဆးမ်ားျဖစ္သည့္အားေလ်ာ္စြာက်န္းမာေရးကိုဆိုးရြား 
စြာထိခုိက္ေစနုိင္ျပီးကိုယ္တြင္းသဘာ၀ဟိုမုန္းထြက္ရွိမွဳကိုရပ္တံ့ေစနုိင္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္စတီး 
ရိြက္သံုးသူမ်ားအေနႏွင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 200-ေပါင္၊လက္ေမာင္း 19လက္မေရာက္ရွိရန္မွာ 
မခက္ခေဲပ။သိ ု ့ေသာ္စတီးရိြဳက္အသံုးျပဳျခင္းကိုရပ္တံ့လိုက္ပါကကိုယ္အေလးခ်ိန္ေပါင္ 140 
ေလာက္သာက်န္ေတာ့သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ေမာင္အိုလံပီယာျပိဳင္ပဲြ၀င္မ်ားသည္ေယဘူယ်အား 
ျဖင့္အသက္မရွည္တတႀ္ကေပ။အသက္-50ေက်ာ္အထိေနရပါကလည္းတစ္ခ်ိန္ကသံုးခ့ဲေသာ 
စတီးရိြက္မ်ား၏ဒဏ္ေႀကာင့္ႏွလံုးေရာဂါႏွင့္ကင္ဆာေရာဂါမ်ားႏွင့္ပန္းေသပန္းညိဳးမ်ားႏွင့္ႀကံဳ 
ေတြ ့ရတတ္ပါသည္။ထိုေႀကာင့္လူျဖစ္ရုွံးေသာစတီးရိြဳ က္မ်ားကိုလံုး၀မသံုးသင့္ပါ။ဤသည္ကြ် န္ 
ေတာ့္အျမင့္၊ကြ် န္ေတာ့္ခံယူခ်က္သာျဖစ္ပါသည္။မိမိကိုယ္ကိုမိမိသာပုိင္ပါသည္။စတီးရိြဳ က္သံုး
သင့္မသံုးသင့္သည္သင္၏ကိုယ္ပုိင္လြတ္လပ္ခြင့္ျဖစ္ပါသည္။မိမိႀကိဳက္ႏွစ္သက္ေသာလမ္းကိ ု
ေရြးခ်ယ္ပါ။ 
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Supplements မ်ားသည္ကားသဘာ၀အတိုင္းျဖစ္ေသာျဖည့္စြက္အာဟာရမ်ားျဖစ္ျပီးေဘး 
ထြက္ဆိုးက်ိဳးလံုး၀ကင္းရွင္းကာႀကြက္သားထုတက္ေစရန္အတိုင္းအတာတစ္ခုအထိအကူအ 
ညီေပးနုိင္သည္။သိ ု ့ေသာ္ျဖည့္စြက္အာဟာရမ်ား၏အက်ိဳးျပဳမွဳႏွင့္အေရးပါမွဳိကုအတိုင္းထက္ 
အလြန္တင္စားကာလုပ္စားလာႀကေသာေဆးကုမၸဏီမ်ားႏွင့္လည္းေကာင္းတိ ု ့၏လက္ေ၀ခံ 
စတီးရြိဳက္သံုးေသာပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ေမာင္မ်ားသည္မသိနားမလည္ေသာ၀ါသနာရွင္ မ်ား၏ 
အိတက္ပ္ထမွဲပုိက္ဆံကိုႏိွဳက္ယူေနႀကျခင္းျဖစ္သည္။ကမၻာေက်ာ္ျဖည့္စြက္အာဟာရဆိုတိုင္း 
အထင္မႀကီးပါႏွင့္ဦး။တစ္ကယ္ေကာင္းေသာ၊အက်ိဳးျပဳေသာျဖည့္စြက္အာဟာရအခ်ိဳ ့အ 
ေႀကာင္းကိုတင္ျပေပးလိုက္ပါသည္။ထိုအာဟာရမ်ားကို္သံုးသည္ျဖစ္ေစ၊မသံုးသည္ျဖစ္ေစ 
ကာယဗလသမားမ်ားေလ်ာ့တြက္ႀကသည့္အာဟာရတစ္မ်ိဳးမွာေရျဖစ္သည္။ 
 

ေရေရေရ---(((အသက္အေႀကာင္းအသက္အေႀကာင္းအသက္အေႀကာင္း)))   
 
သင့္ခႏၶာကိုယ္ရဲ ့60%ဟာေရျဖင့္ျပဳလုပ္ထားျပီး၊သင့္ႀကြက္သားမ်ား၏ 80%ဟာေရျဖစ္ပါ 
တယ္။သင္ေလ့က်င့္ခန္းျပင္းျပင္းထန္ထန္ျပဳလုပ္လိုက္ျပီဆိုလ်င္သိ ု ့မဟုတ္ကိုယ္လက္လွဳပ္ 
ရွားမွဳမ်ားေႀကာင့္ေခြ် းထြက္မ်ားလ်င္သင့္ကိုယ္တြင္းမွေရဓါတ္မ်ားဆံုးရုွံးသြားသည္။ေရဓါတ္ 
ႏွင့္ကာယဗလသမားမ်ား၏ဆက္စပ္ပုံအခ်ိဳ ့ကိုတင္ျပေပးလိုက္ပါသည္။ 
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1---သင္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ေနစဥ္သင့္ကိုယ္တြင္းအပူခ်ိန္မ်ားျမင့္တက္လာသည္။ထိုကဲ ့
သိ ု ့ကိုယ္တြင္းအပူခ်ိန္ျမင့္တက္လာျခင္းကသင့္ကိုယ္တြင္းမွေရဓါတ္မ်ားကိုခန္းေျခာက္သြား 
ေစျပီးစြမ္းေဆာင္ရည္က်ဆင္းေစသည္။ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ေနစဥ္မွာစြမ္းေဆာင္ရည္ပုိျမင့္လာ 
ေစရန္ကိုယ္ခႏၶာမွအလ်င္အျမန္စုပ္ယူနုိင္ေသာေရခဲေရသိ ု ့မဟုတ္ေရေအးမ်ားမ်ားေသာက္ 
သင့္ပါသည္။ကိုယ္တြင္းမွအပူခ်ိန္ျမင့္တက္ေနခ်ိန္တြင္ကိုယ္ခႏၶာသည္ရုိးရုိးေရမ်ားႏွင့္ေရေႏြး 
မ်ားထက္ေရေအးမ်ားကိုပုိမိုလ်င္ျမန္စြာစုပ္ယူနုိင္စြမ္းရွိသည္။ 
2---ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေပါင္ 180-ရွိသူတစ္ေယာက္ဟာကိုယ္တြင္းမွေရဓါတ္ 1%ခ်ိဳ  ့တဲ့သြား 
သည္ဆိုပါကကိုယ္အေလးခ်ိန္ 1-ေပါင္ေလ်ာ့က်သြားသည္ဆိုလ်င္ယံုပါသလား။ 
3---ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျခင္းေႀကာင့္ျပိဳက်ပ်က္ဆီးသြားေသာႀကြက္သားမွ်င္မ်ားျပန္လည္ 
တည္ေဆာက္ျခင္းတိ ု ့တြင္လိုအပ္ေသာအာဟာရမ်ားကိုေရကထိုႀကြက္သားဆဲလ္မ်ားအတြင္း 
သိ ု ့သယ္ပုိ ့ေပးျခင္းေႀကာင့္ႀကြက္သားမွ်င္အသစ္မ်ားျပန္လည္တည္ေဆာက္နုိင္ျခင္းျဖစ္သည္။ 
အကယ္၍ေရဓါတ္မလံုေလာက္ပါကႀကြက္သားမ်ားျပန္လည္တည္ေဆာက္ေရးျဖစ္စဥ္မွာေႏွး 
ေကြးသြားသည္။ 
4---အခန္းတစ္တြင္လ ူ ့ခႏၶာကိုယ္၏မဟာလက္ခံနုိင္စြမ္းကိုတင္ျပခဲ့ျပီးျဖစ္သည္။ေရဓါတ္ခ်ိဳ ့တဲ့ 
မွဳႀကာရွည္လာပါကသင့္ခႏၶာကိုယ္သည္ထိုျဖစ္စဥ္ကိုလက္ခံလာနုိင္ျပီးအျခားေသာပုံစံအမ်ိဳးမ်ိဳး 
ျဖင့္အရည္ကိုကိုယ္တြင္းတြင္သိုေလွာင္လာေပလိမ့္မည္။ထိုျဖစ္စဥ္၏ရလာဒ္ကားသင့္ႀကြက ္
သားမ်ားသည္ေလ်ာတ့ိေလ်ာ့ရဲႏွင့္ေပ်ာ့စိစိျဖစ္လာေပလိမ့္မည္။ 
                လူအေတာ္မ်ားမ်ားသည္ေန ့စဥ္လိုအပ္ေသာေရသန္ ့ပမာဏကိုလံုေလာက္စြာမ 
ေသာက္သံုးႀကေႀကာင္းကိုေလ့လာေတြ ့ရွိခ်က္မ်ားကေဖာ္ျပေနေပသည္။လူတစ္ေယာက္၏ 
တစ္ေန ့တာေရလိုအပ္မွဳမွာတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးမတူညီကြဲျပားနုိင္ေသာ္လည္းကြ် န္ေတာ္တင္ျပ 
ေပးမည့္အခ်က္ေလးမ်ားသည္သင္၏တစ္ေန ့တာေရလိုအပ္မွဳပမာဏကိုျဖည့္စြမ္းေပးနုိင္မည္ 
ဟုယံုႀကည္ပါသည္။ 
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သင္ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္မီွ-ေရအနည္းဆံုးႏွစ္ခြက္ေလာက္ေသာက္ျဖစ္ေအာင္ေသာက္ပါ။ 
သင္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ေနစဥ္-ငါးမိနစ္သိ ု ့မဟုတ္ဆယ္မိနစ္ျခားတစ္ခါေရအနည္းငယ္စီ 
ေသာက္ပါ။တစ္ေန ့ကိုေရအနည္းဆံုးတစ္ဂါလံေလာက္ေသာက္ပါ။တစ္လီတာပုလင္းတစ္ပု 
လင္းကိုကိုယ္ႏွင့္မကြာေဆာင္ထားျပီးဆယ္မိနစ္တစ္ခါစီေလာက္ကိုတစ္ငုံစီေလာက္ေသာက ္
ပါ။ 
 
သင္တစ္ေနကုန္၊အခ်ိဳရည္မ်ား၊ေကာ္ဖီ၊လက္ဖက္ရည္ႏွင့္ကယ္လိုရီပါ၀င္မွဳမ်ားေသာေဖ်ာ္ရည္ 
မ်ားကိုေရွာင္ပါ။ျဖစ္နိုင္ရင္ေရေကာင္းေကာင္းႏွင့္သန္ ့သန္ ့တစ္ဂါလံေလာက္ကိုတစ္ေန ့ကုန္ 
နည္းနည္းစီေသာက္ပါ။ထိုသု ိ ့ေသာက္ျခင္းေႀကာင့္ငါးမိနစ္ျခားသိ ု ့မဟုတ္ဆယ္မိနစ္ျခားတစ္ခါ 
အိမ္သာကိုသင္ေျပးေနရသည္ဆိုပါကသင္ေရေသာက္လြန္ေနျပီဟုမွတ္လိုက္ပါ။ေရတစ္ေန ့ 
တစ္ဂါလံဟာမ်ားတယ္လိ ု ့ထင္ရေပမ့ဲအဲဒီပမာဏေလာက္ကသာသင့္ကိုေကာင္းေကာင္းႀကီး 
အက်ိဳးျပဳမွာပါ။ 
 

OOOppptttiiimmmuuummm   BBBooodddyyybbbuuuiii llldddiiinnnggg   TTThhheeeoooiiirrreeesss---222555   
 

 

 
 

          

           

           

           

           

            
ယခုျဖည္စြက္အာဟာရမ်ားအေႀကာင္းကိုဆက္လက္တင္ျပပါဦးမည္။ 
 

CCCrrreeeaaatttiiinnneee   
  
အသံုး၀င္ပုံ---သင္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ေနစဥ္မွာျပိဳက်ပ်က္ဆီးသြားေသာႀကြက္သားမွ်င္မ်ား 
ထတဲြင္အဒီနုိဆင္းထရုိင္ေဖာ့စဖိတ္ (ATP)ဟုေခၚေသာဓါတ္မ်ားကိုလ်င္ျမန္စြာျပန္လည္အား 
ျပည့္ေစျပီးသင့္ကိုေလ့က်င့္ေနစဥ္မွာပါ၀ါေရာခြန္အားပါတိုးျမွင့္ေပးနုိင္ေသာျဖည့္စြက္အာဟာရ 
ျဖစ္ပါသည္။(ATP) အေႀကာင္းအက်ယ္သိလုိပါကအခန္း(7)အစပုိင္းတြင္ျပန္လည္ေလ့လာ 
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ႀကည့္ပါ။(ATP) မ်ားလ်င္ျမန္စြာျပန္လည္အားျပည့္ျခင္းေႀကာင့္ျပင္းထန္စြာေလ့က်င့္နုိင္ျပီး၊ 
ႀကြက္သားမ်ားကိုႀကီးထြားေစရန္မ်ားစြာလွံဳေဆာ္ေပးနုိင္သည္။Creatine အသံုးျပဳျခင္းက 
ႀကြက္သားမ်ားတြင္ေရသိုေလွာင္မွဳအားေကာင္းလာေစျပီးတျဖည္းျဖည္းကိုယအ္ေလးခ်ိန္တက္
လာေစသည္။ 
 
ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳး---Creatine သံုးျခင္းေႀကာင့္ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမေတြ ့နုိင္ပါ။သိ ု ့ေသာ္ 
Creatine သံုးေနစဥ္ကာလတြင္သာမန္အခ်ိန္ထက္ေရမ်ားမ်ား(မျဖစ္မေန)ေသာက္ေပးပါ။ 
Creatine သံုးသည့္ကာလသည္သာမန္အခ်ိန္ထက္ေရမ်ားမ်ားပုိလိုအပ္သည္။ 
 
အသံုးျပဳပုံ---တစ္ခါသံုးလ်င္ငါးဂရမ္တစ္ေန ့ကိ ု20 ဂရမ္-ပထမေျခာက္ရက္သာသံုးပါ။ထိုသိ ု ့ 
သံုးျခင္းကႀကြက္သားမ်ားကိုမ်ားစြာအေထာက္အကူျပဳသည္။ထိုေျခာက္ရက္ေနာက္ပုိင္းတြင္ 
ေတာ့တစ္ေန ့ကိုငါးဂရမ္သာပုံမွန္သံုးပါ။အေကာင္းဆံုးအသံုးျပဳပုံကေတာ ့Creatine ကိုႏွစ္လ 
သံုးျပီးလ်င္တစ္လနားပါ။ Creatine သံုးေနစဥ္တြင္ကဖင္းဓါတ္မ်ားပါေသာလက္ဖက္ရည္၊ေကာ္ 
ဖီမ်ားကိုလံုး၀ေရွာင္ပါ။ကဖင္းဓါတ္သည္ Creatine ၏ေကာင္းက်ိဳးမ်ားကိုဖ်က္ဆီးမည့္သူျဖစ္ 
သည္။ 
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PPPrrrooottteeeiiinnn   pppooowwwdddeeerrr   
 
အသံုး၀င္ပုံ---ႀကြက္သားႀကီးထြားမွဳအတြက္မရွိမျဖစ္လိုအပ္ေသာအမုိင္နုိအက္ဆစ္ဓါတ္မ်ားကို 
ျဖည့္တင္းေပးနုိင္ေသာ၊တစ္ေန ့တာပရုိတိန္းလိုအပ္မွဳကိုအျပည့္အ၀ရေစနုိင္ေသာ protein 
powder မ်ားကိုသံုးသင့္ပါသည္။ 
 
ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳး---လံုး၀မရွိပါ။သိ ု ့ေသာ္ေရမ်ားမ်ားေသာက္ရန္လံုး၀မေမ့ပါႏွင့္။ 
 
အသံုးျပဳပုံ---အခန္း-၈တြင္လူတစ္ေယာက္သည္အဆီမပါကိုယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င္ပရုိ 
တိန္း 1.14ဂရမ္အထိသံုးရန္ေဖာ္ျပခ့ဲျပီးျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္သင္၏တစ္ေန ့တာပရုိတိန္းလို 
အပ္မွဳပမာဏႏွင့္ပရုိတိန္းမီွ၀ဲနုိင္မွဳအေပၚမူတည္ျပီးက်န္ေသာလိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏ 
ႏွင့္ခ်င့္ခ်ိန္ျပီးသံုးပါ။ 
 

AAAmmmiiinnnooo   AAAccciiiddd   
 
အသံုး၀င္ပုံ---သင္စားသံုးထားေသာပရုိတိန္းေမာ္လီက်ဴးမ်ားသည္အလြန္ႀကီးေသာေႀကာင့္ 
သင္၏ႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားအတြင္းသိ ု ့မေပ်ာ၀္င္နုိင္ေပ။ထိုသိ ု ့ေသာအေျခေနတြင္ထိုပရုိတိန္း 
ေမာ္လီက်ဴးမ်ားသည္အမုိင္နုိအက္ဆစ္အျဖစ္သိ ု ့ျပိဳကြဲျပီးမွသာႀကြက္သားမ်ားအတြင္းသိ ု ့ေပ်ာ္ 
၀င္နုိင္ေပသည္။အမုိင္နုိအက္ဆစ္ျဖည့္စြက္အာဟာရမ်ားသည္ခႏၶာကိုယ္ထတဲြင္ထပ္မံျပိဳကြဲစ 
ရာမလိုေသာေႀကာင့္လ်င္ျမန္စြာေသြးထေဲပ်ာ၀္င္ျပီးႀကြက္သားႀကီးထြားမွဳအတြက္မ်ားစြာအ 
ေထာက္အကူျပဳသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အမုိင္နုိအက္ဆစ္ျဖည့္စြက္အာဟာရမ်ားကိုေလ့က်င့္ခန္း 
ျပဳလုပ္ျပီးျပီးျခင္းသံုးပါ။ 
 
ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳး---လံုး၀မရွိပါ။ 
 
အသံုးျပဳပုံ---သင္ေသာက္မည့္ပရုိတိန္းေဖ်ာ္ရည္ပမာဏေပၚမူတည္ျပီးလက္ဖက္ရည္ဇြန္းႏွစ္ 
ဇြန္းေလာက္ကိုေလ့က်င့္ျပီးျပီးျခင္းေသာက္ပါ။တစ္ခုမွတ္သားထားသင့္သည္မွာ-လ်ာေပၚတြင္ 
စကၠန္ ့သံုးဆယ္ေလာက္တင္ထားျပီးမွမ်ိဳခ်ျခင္းကပုိမုိေပ်ာ၀္င္ေစနုိင္ျပီးအက်ိဳးျပဳပါသည္။ 
 

ဗိုက္တာမင္ႏွင့္သတၱဳဓါတ္မ်ားဗိုက္တာမင္ႏွင့္သတၱဳဓါတ္မ်ားဗိုက္တာမင္ႏွင့္သတၱဳဓါတ္မ်ား   
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အသံုး၀င္ပုံ---လူအေတာ္မ်ားမ်ားသည္လိုအပ္ေသာအာဟာရမ်ားကိုျပည့္စုံေအာင္မမီွ၀ဲနုိင္ႀက 
ျခင္းႏွင့္မီွ၀ဲစားသံုးေသာအာဟာရမ်ားထမွဲလိုအပ္ေသာဗုိက္တာမင္ႏွင့္သတၱဳဓါတ္မ်ားကိုခႏၶာ 
ကိုယ္ကစုပ္ယူနုိင္ျခင္းမရွိေသာေႀကာင့္ျဖည့္စြက္အာဟာရမ်ားကိုမီွ၀ဲရျခင္းျဖစ္သည္။ေကာင္း 
မြန္ေသာဗုိက္တာမင္ႏွင့္သတၱဳဓါတ္ျဖည့္စြက္စာမ်ားသည္ဓါတ္တိုးဆန္ ့က်င္ပစၥည္းမ်ားပါ၀င္ 
ေသာေႀကာင့္ကာယဗလသမားမ်ားအတြက္လိုအပ္ေသာအာဟာရဓါတ္မ်ားကိုအျပည့္အ၀ျဖည့္ 
တင္းေပးနုိင္သည္။ 
 
ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳး---လံုး၀မရွိပါ။ 
 
အသံုးျပဳပုံ---ျမန္မာျပည္ေစ်းကြက္တြင္ဗုိက္တာမင္ႏွင့္သတၱဳဓါတ္မ်ားပါ၀င္ေသာေဆးအမ်ိဳးအ 
စားမ်ားစြာရွိေသာေႀကာင့္မိမိႏွစ္သက္ရာကိုေရြးခ်ယ၀္ယ္ယူသံုးစဲြပါ။ 
 

LLL   –––GGGllluuutttaaammmiiinnneee   PPPooowwwdddeeerrr   
 
အသံုး၀င္ပုံ---Glutamine သည္သင့္ႀကြက္သားမ်ားထတဲြင္ 61%မွ်ေတြ ့ရေသာအမုိင္နုိအက္ 
ဆစ္အမ်ိဳးအစားျဖစ္ေသာ္လည္းကိုယ္တြင္းပရုိတိန္းစုပ္ယူမွဳ၊ျဖစ္တည္မွဳအပုိင္းတြင္အဓိကအ 
ေရးပါေသာအာဟာရျဖစ္သည္။ေလက့်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ေနစဥ္ႀကြက္သားမ်ားထဲမွ Glutamine 
ပမာဏသည္လ်င္ျမန္စြာေလ်ာ့က်သြားျပီးခြန္အားမ်ားယုတ္ေလ်ာ့သြားကာျပန္လည္အားျပည့္ 
ရန္အခ်ိန္မ်ားစြာယူရသည္။ Glutamine ကိုျဖည့္စြက္အာဟာရအျဖစ္အသံုးျပဳပါကႀကြက္သား 
မ်ားျပိဳက်ပ်က္ဆီးျခင္းကိုေလ်ာ့က်ေစျပီးလ ူ ့ခႏၶာကိုယ္၏ႀကီးထြားဟိုမုန္းမ်ားကိုထုတ္လြတ္ျခင္း 
ကိုတိုးတက္ေစသည္။ Glutamine သံုးျခင္းကလ ူ ့ခႏၶာကိုယ္၏ႀကီးထြားဟိုမုန္း (human 
growth hormone) ထုတ္လြတ္မွဳကို 400%အထိတိုးတက္ေစနုိင္ေႀကာင္းကိုသုေတသနစာ 
တမ္းမ်ားကေဖာ္ျပထားသည္။ 
 
ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳး---ေယဘူယ်အားျဖင့္မရွိေသာ္လည္းသာမန္ထက္ပုိျပီးအသံုးျပဳမိပါကအစာ 
အိမ္ကိုဒုကၡျဖစ္ေစနုိင္သည္။ေလ့လာေတြ ့ရွိခ်က္အခ်ိဳက Glutamine အသံုးမ်ားပါကကိုယ္ 
တြင္းမွအမုိးနီးယားပမာဏကိုျမင့္တက္ေစေႀကာင္းကိုတင္ျပထားသည္။ထိုသိ ု ့ျဖစ္ပါကလည္း 
စုိးရိမ္စရာမရွိပါ။ Glutamine ကိ ုAlpha Ketoglutarate (AKG) ႏွင့္ေရာသံုးပါ။ (AKG) ကိုခက္ 
ခက္ခဲခဲရွာစရာမလိုပါ။ယခုေခတ ္Glutamine ေဆးမ်ားကို(AKG) ႏွင့္ေပါင္းစပ္ျပီးထုတ္လုပ္ 
ထားျခင္းျဖစ္သည္။ 
 
အသံုးျပဳပုံ---တစ္ခါအသံုးျပဳလ်င္ 5ဂရမ္၊တစ္ေန ့ကိုႏွစ္ႀကိမ္သံုးပါ။ေလ့က်င့္ျပီးျပီးျခင္းတစ္ခ်ိန္၊ 
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ညအိပ္ရာမ၀င္မီွတစ္ခ်ိန္သံုးပါ။ 
 

ထိုထိထုို   ့ထက္အေရးႀကီးသ့ထက္အေရးႀကီးသ့ထက္အေရးႀကီးသည္ကကြ်န္ေတာ္တင္ျပခ့ဲည္ကကြ်န္ေတာ္တင္ျပခ့ဲည္ကကြ်န္ေတာ္တင္ျပခ့ဲ   
ျပီးေသာအခန္းမ်ားအားလံုးကိုေရာေႏွာေပါင္းစပ္အသံုးျပဳပါ။ျပီးေသာအခန္းမ်ားအားလံုးကိုေရာေႏွာေပါင္းစပ္အသံုးျပဳပါ။ျပီးေသာအခန္းမ်ားအားလံုးကိုေရာေႏွာေပါင္းစပ္အသံုးျပဳပါ။ 
 
  ဤစာအုပ္ထတဲြင္ေရးသားထားေသာသီအုိရီမ်ားႏွင့္ေလ့က်င့္နည္းစနစ္မ်ား 
သည္စနစ္တက်သုေတသနျပဳျပီးထားေသာလက္ေတြ ့အသံုးခ်ျပီးမ်ားစြာအက်ိဳးထူးထားေသာ 
အရာမ်ားျဖစ္သည္။ထိုေႀကာင့္လံုး၀သံသယမထားဘဲလိုကန္ာက်င့္သံုးပါဟုေလးေလးနက္နက္ 
အႀကံျပဳတိုက္တြန္းအပ္ပါသည္။အထူးသျဖင့္ HHHyyypppeeerrr   AAAdddaaappptttiiivvveee   CCCyyycccllliiinnnggg---   HHHAAACCC သေဘာတရား 
ကိုအထူးပဲေလးေလးနက္နက္နားလည္ေအာင္အႀကိမ္ႀကိမ္ဖတ္ရုွေလ့လာျပီးလက္ေတြ ့အသံုး 
ခ်ႀကည့္ပါ။က်န္အခ်က္-7ခ်က္ကိုလည္းအထူးဂရုျပဳလိုက္နာေလ့က်င့္ပါဟုတိုက္တြန္းပါသည္။ 
ေနာကတ္စ္ခ်က္အေရးပါသည္က၊ကမၻာေက်ာ္ကာယဗလေမာင္မ်ား၏ေလ့က်င့္နည္းပရုိဂရမ္ 
မ်ားအတိုင္းလံုး၀မေလ့က်င့္ပါႏွင့္။ဤစာအုပ္ကိုေလ့လာျပီးႏွင့္မေလ့လာမီွကသင့္ရ ဲ ့ႀကြက္သား 
တည္ေဆာက္မွဳအျမင္မ်ားလံုး၀ေျပာင္းလဲစမတ္က်သြားျပီဟုေမွ်ာ္လင့္ပါသည္။ဤစာအုပ္က 
သင့္ရဲ ့ကာယဗလႏွင့္ပါတ္သက္ေသာအယူအဆေဟာင္းမ်ား၏ဆိုးက်ိဳးမ်ားႏွင့္ေဆးကုမၸဏီ 
မ်ား၏လွည့္ကြက္မ်ားကိုသိရွိနားလည္သေဘာေပါက္ကာမည္သည့္အသက္အရြယ္၊အေျခအ 
ေနတြင္မဆိုက်န္းမာေတာင့္တင္းေသာခႏၶာကိုယ္ကိုသဘာ၀အတိုင္းတည္ေဆာက္နုိင္သည္ကို 
နားလည္သေဘာေပါက္ေစမည္ဆိုပါကကြ် န္ေတာ္အပင္ပန္းခံကာေရးရက်ိဳးနပ္ပါျပီ။ 
အားလံုးေလ့လာရလြယ္ေအာင္ကြ် န္ေတာ္၏ Optimum Bodybuilding Theoires မ်ားအား 
လံုးကိုတစ္ေနရာထတဲြင္စုေဆာင္းတင္ျပေပးလိုက္ပါသည္။ 
 

အခန္းအခန္းအခန္း---111---------လူသားခႏၶာကိုယ္၏မဟာလက္ခံနုိင္စြမ္းကိုလွည့္ပါတ္အသံုးျပဳျခင္းလူသားခႏၶာကိုယ္၏မဟာလက္ခံနုိင္စြမ္းကိုလွည့္ပါတ္အသံုးျပဳျခင္းလူသားခႏၶာကိုယ္၏မဟာလက္ခံနုိင္စြမ္းကိုလွည့္ပါတ္အသံုးျပဳျခင္း   
 

OOOppptttiiimmmuuummm   BBBooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   TTThhheeeooorrriiieeesss   ---111   
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           အခန္းအခန္းအခန္း---222---------ခႏၶာကိုယ္အစိတ္အပုိင္းမ်ားေလ့က်င့္မွဳအႀကိမ္အေရအတြက္ခႏၶာကိုယ္အစိတ္အပုိင္းမ်ားေလ့က်င့္မွဳအႀကိမ္အေရအတြက္ခႏၶာကိုယ္အစိတ္အပုိင္းမ်ားေလ့က်င့္မွဳအႀကိမ္အေရအတြက္   
 

OOOppptttiiimmmuuummm   BBBooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   TTThhheeeooorrriiieeesss   ---222   
 

 
 

          

           

           

            
 
 

အခန္းအခန္းအခန္း---333---------ေလ့က်င့္ခ်ိန္တစ္ခ်ိန္၏ႀကာခ်ိန္ေလ့က်င့္ခ်ိန္တစ္ခ်ိန္၏ႀကာခ်ိန္ေလ့က်င့္ခ်ိန္တစ္ခ်ိန္၏ႀကာခ်ိန္   
 

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddnnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---333   

   

   

   

   

   
 

 
 

          OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddnnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---444   
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OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddnnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---555   
   

 

 
 

          

           

           

          

 
 

 

အခန္းအခန္းအခန္း---444---------ေလ့က်င့္ခန္းေရြးခ်ယ္မွဳနွင့္ေလ့က်င့္သည့္ပုံစံေလ့က်င့္ခန္းေရြးခ်ယ္မွဳနွင့္ေလ့က်င့္သည့္ပုံစံေလ့က်င့္ခန္းေရြးခ်ယ္မွဳနွင့္ေလ့က်င့္သည့္ပုံစံ   
 

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiilll iiidddnnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---666   

   
 

           

           

           

           

            

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---777   
 

 
 

          

           

           

           

           

            

အခန္းအခန္းအခန္း---555---------အႀကိမ္၊အေက်ာ့မ်ား၏ပမာဏအႀကိမ္၊အေက်ာ့မ်ား၏ပမာဏအႀကိမ္၊အေက်ာ့မ်ား၏ပမာဏ    
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OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---888   

   
 

 
 

          

           

           

           

           

              

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---999   
 

 

 
 

          

           

           

           

           

           OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---111000  
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အခန္းအခန္းအခန္း---666---------ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ႀကိမ္၏အျမန္ႏွဳန္းေလ့က်င့္ခန္းတစ္ႀကိမ္၏အျမန္ႏွဳန္းေလ့က်င့္ခန္းတစ္ႀကိမ္၏အျမန္ႏွဳန္း   
 
 

OOOppptttiiimmmuuummm   BBBooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---111111   
 

 
 

          

           

           

           

           

            

အခန္းအခန္းအခန္း---777---------အနားယူသည့္ပမာဏအနားယူသည့္ပမာဏအနားယူသည့္ပမာဏ    
 

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiii llldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---111222   
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OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiii llldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---111333   
 
 

 
 

          

           

           

           

              
OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiii llldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---111444   
 

 

 
 

          

           

            
 
 
 

အခန္းအခန္းအခန္း---888---------အာဟာရအာဟာရအာဟာရ   
 

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---111555   
 

 
 

          

           

           

           

            

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---111666   
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OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---111777   
 

 
 

          

           

           

           

           

           OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---111888   
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OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---111999   
 

 

 
 

          

           

           

           

            

   

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss   ---222000   
 

 

 
 

          

           

           

            
 

   

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---222111   
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OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---222222   

   
 

 
 

          

           

           

           

            
 

OOOppptttiiimmmuuummm   bbbooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   ttthhheeeooorrriiieeesss---222333   
 
 
 

 
 

          

           

           

           

           

              

OOOppptttiiimmmuuummm   BBBooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   TTThhheeeooorrriiieeesss---222444   
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OOOppptttiiimmmuuummm   BBBooodddyyybbbuuuiii llldddiiinnnggg   TTThhheeeoooiiirrreeesss---222555   
 

 

 
 

          

           

           

           

           

            

 
 
 
ဤစာအုပ္ကိုအားကိုယံုႀကည္ေလ့လာအသုံုးခ်သူအားလံုးမိမိတိ ု ့ရည္ရြယ္ေသာခႏၶာကိုယ္ကို 
အခ်ိန္တိုအတြင္းအလ်င္အျမန္ပုိင္ဆိုင္ျပီး၊ဤစာအုပ္မွအတိုင္းထက္အလြန္အက်ိဳးျဖစ္ထြန္းပါ 
ေစဟုဆႏၵျပဳလိုက္ပါသည္။ 
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             BONUS 
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အထက္ပါဇယားကြက္ေလးကေတာ့လူသာမန္တစ္ေယာက္အတြက္လိုအပ္ေသာအရပ္ႏွင့္ 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္ဆက္စပ္ပုံဇယားကိုေလလ့ာနုိင္ရန္တင္ျပေပးလိုက္ပါတယ္။ 


