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ေြပးြခင်းသည် အဆစ်များတင်ွ�ိှေသာ အ�ုိး�ကုို ပျက်စီးေစသည်
ဟ ုလအူများက ထင်ြမင်ယူဆ�ကရာမှ ေမးခွနး်များ ထွက်ေပ�လာ
သည်။ထုိေမးခွနး်များမှာ 
• ေြပးြခင်းသည် ကျးီေပါင်းြဖစ်ေစ�ိင်ုပါသလား။
• ေြပးြခင်းက ဒူးေတွကုိ မေကာင်းေစပါသလား။
• ေြပးတာက တင်ပါးဆုံ�ုိးကုိ ထိခုိက်ေစမှာလား။

ြဖည်းည�င်းစွာစတင်ပါ – သင်သည် ေြပးေလမ့�ိှပါက 
�ှစ်မိနစ်ြဖင့် စတင်ေြပးကာ ြဖည်းြဖည်းချင်းစတင်ပါ။

Squats �ှင့် lunges က့ဲသို့ ေသာ �ကက်သားများ၊ အရွတ်
များ�ှင့် အ�ုိး�မုျားကုိ အားေကာင်းေစရနအ်တက်ွ 
သနမ်ာမှုတိးုေစသည့် ေလက့ျင့်ခနး် အချ�ိ ြပ�လပ်ုပါ
။ တိးုတက်လာသည်�ှင့်အမျှ ဤေလက့ျင့်ခနး်များကုိ 
အေလးချနိထ်ည့်၍ လပ်ုေဆာင်�ိင်ုပါသည်။

ေလက့ျင့်ခနး်လပ်ု�ပီး တစ်နာရီေကျာ်�ကာသည်အထိ 
သို့ မဟတ်ု ေလက့ျင့်ခနး်လပ်ု�ပီးေနာက်မနက်ခင်းတင်ွ
ြဖစ်ေစ ဒူးဆစ်နာကျင်ြခင်း ဆက်လက်ခံစားေနရပါက 
အဆစ်တင်ွ အေလးချနိပုိ်မုိထိနး်ထားရြခင်းြဖစ်သည့်
လက္ခဏာြဖစ်ပါသည်။ ေလက့ျင့်ခနး်လပ်ုြခင်းကုိ မရပ်
လိက်ုပါ�ှင့်။ သို့ ေသာ် ေလက့ျင့်ခနး်ကုိ ချနိည်�ိရပါမည်။
 အချနိတိ်၍ု မ�ကာခဏေလက့ျင့်သည့် အကျင့်ြပ�လပ်ု
�ိင်ုသည်။ ဥပမာ- မိနစ် ၃၀ �ကာ အေြပးေလက့ျင့်မည့်
အစား ၁၅ မိနစ် ၂ �ကိမ်ေြပးြခင်းလပ်ုပါ။ 

သင်ေြပးသည့် ေြမြပင်အေနအထားကုိ ထည့်သွင်း
ေတးွေတာပါ- ညီညာေသာ ြမက်ခင်းြပင် သို့ မဟတ်ု 
ေြပးလမ်းေ�ကာင်းတို့သည် သင့်ေြခေထာက်များ
အတက်ွ ထိခုိက်မှု အနည်းဆုံးြဖစ်ေစမည်ြဖစ်သည်။

အထူးသြဖင့် ကွနက်ရစ် သို့ မဟတ်ု ကတ္တ ရာ
ေပ�တင်ွ ေြပးေနလျှင် သက်ေတာင့်သက်သာ�ိှသည့် 
အရည်အေသွးေကာင်းေသာ အေြပးအားကစားဖိနပ်
တို့ ကုိ အသုံးြပ�သင့်ပါသည်။

သင့်တွင် ကျးီေပါင်းေရာဂါ သို့မဟုတ် ကျးီေပါင်းေရာဂါ ြဖစ်�ုိင်ေချ
�ိှပါက သင့်အား ေလ့ကျင့်ခနး်စတင်ရန ်သို့မဟုတ် ေလ့ကျင့်ခနး်ကုိ
ြမ�င့်တင်ရနအ်တွက် မညသိ်ု့လုပ်ေဆာင်ရမညကုိ် အေ�ကာအဆစ်ကု
ပညာ�ှင်တစ်ဦးမှ လမ်း�ွှနေ်ပး�ုိင်ပါသည။်

ေလ့ကျင့်ခနး်လုပ်ြခင်းသည ်ခ�္ဓာကုိယ်�ှင့် စိတ် အတွက် အြခားေသာ 
အကျ�ိးေကျးဇူးများစွာကုိလညး် ေပးစွမ်း�ုိင်ပါသည။်

မညသိ်ု့ပင်ြဖစ်ေစ ေြပးြခင်း�ှင့် အြခားေသာ ေလ့ကျင့်ခနး်များသည ်
အဆစ်အ�ုိး�ုများအတွက် ေယဘုယျအားြဖင့် ေဘးကင်းေ�ကာင်း 
သက်ေသြပချက်များစွာ�ိှပါသည။်

အသစ် သုေတသနများ
• အချ�ိေသာ သုေတသနြပ�ချက်များအရ အေပျာ်တမ်းအေြပးသမားများသည် 

အေြပးသမားမဟတ်ုသူများ/အထုိင်များသူများ ၊ �ပိ�င်ပဲွ၀င်အေြပးသမားများ
�ှင့် �ှ�ိင်းယှ�်ပါက ဒူး�ှင့် တင်ပဆုံကျးီေပါင်းြဖစ်ပွား
�ုိင်မှု နညး်ပါး�ုိင်ေ�ကာင်း အ�ကံြပ�ထားသည်။

• ကျးီေပါင်းေရာဂါြဖစ်စဥ်တင်ွ ေြပးြခင်း၏အခနး်က�
သည် မည်သို့ ဆက်စပ်သည်ကုိမူ မ�ှင်းလင်းေသးပါ 
(အထူးသြဖင့် �ပိ�င်ပဲွ၀င် ေြပးြခင်း)

• ေြပးြခင်းသည် ေနာင်တင်ွ ဒူးအစားထုိးခဲွစိတ်မှုကုသရ
ြခင်းမှ ကာကွယ်ေပး�ိင်ုပါသည်။

• အ�ုိး�သုည် အေြပး�ပိ�င်ပဲွတစ်ခု�ပီး ေယဘူယျ
အားြဖင့် ြပနလ်ည်ေကာင်းမွနလ်ာတတ်�ပီး 
ထပ်ခါထပ်ခါ ထိေတွ့�မှု�ှင့် လိက်ုေလျာညီေထွ
ြဖစ်ေလ�ိှ့ပါသည်။
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ေဘးကင်းေအာင် ဘယ်လုိေြပးရမလဲ


