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ေလ့ကျင့်ခနး်သည ်ခါးနာသက်သာရန ်အကူအညေီပး
�ုိင်ပါသည။်

တတ်�ိင်ုသမျှ ကုိယ်လက်လှုပ်�ှားေနထုိင်ြခင်း�ှင့် ပုံမှန ်
လပ်ုငနး်ေဆာင်တာများကုိ ြဖည်းြဖည်းချင်း ြပနလ်ည်

လပ်ုကုိင်ြခင်းသည် ေဝဒနာသက်သာေရးအတက်ွ အရမ်း
အေရး�ကီးပါသည်။လပ်ုငနး်ေဆာင်တာများကုိ ေြဖးေြဖး
ချင်းစတင်ကာ တိးုြမင့်ြခင်းြဖင့် သင်၏ယုံ�ကည်ချက်ကုိ

ပျ�ိးေထာင်ပါ။

ေလ့ကျင့်ခနး်ြဖင့် ခါးနာြခင်းြပနလ်ညမ်ြဖစ်ပွားရန ်
ကာကွယ်�ုိင်ပါသည။်

ေလက့ျင့်ခနး်သည် ခါးနာြခင်း ြပနလ်ည်ြဖစ်ပွားလာ�ိင်ု
ေချမှ သိသိသာသာ ကာကွယ်ေပး�ိင်ုပါသည်။

အနားယူြခင်းသည ်အကူအညမီြဖစ်ပါ။ ကုိယ်
လက်လှုပ်�ှားမှု�ှင့် ပုံမှနလု်ပ်ငနး်ေဆာင်တာများ 

လုပ်ကုိင်ြခင်းသည ်ခါးနာသက်သာရန ်အေထာက်အကူ
ြဖစ်ေစပါသည။်

 အချနိ�်ကာ�ကာအနားယူြခင်း�ှင့် လှုမုိ�ှားမှုတို့ ကုိ 
ေ�ှာင်ကျဥ်ြခင်းသည် ခါးနာြခင်းကုိပုိမုိးဆုိးရွားေစ

�ိင်ု�ပီး၊ မသနစွ်မ်းမှုတိးုေစကာ၊ နာလနထူ်�ိင်ုြခင်းေ�ှး
ေကွး၍ အလပ်ုအကုိင်�ှင့်�ကာ�ှည်စွာေဝးကွာသွားေစ

�ိင်ုပါသည်။

ယုံ�ကညခ်ျက်�ိှ�ိှ �ှင့် အေ�ကာက်အရွ�ံကင်းကင်း 
လှုပ်�ှားသွားလာြခင်းသည ်ခါးနာသက်သာရနအ်တွက် 

အေရး�ကီးပါသည။်

လအူများစုသည် ဂ�ုတစုိက် ေြဖးည�င်းစွာ စတင်လှုပ်�ှား
ေလ�ိှ့တတ်�ကပါသည်။ ဤသို့ �ြပ�လပ်ုြခင်းသည် ပုိ

ေတာင့်တင်းေစကာ �ကက်သားဒဏ်ြဖစ်ေစ�ိင်ုပါသည်
။ သက်ေတာင့်သက်သာအေနအထားတင်ွ ေလက့ျင့်ခနး်
လပ်ုြခင်း၊ လှုပ်�ှားသွားလာြခင်းသည်ကသာ ခ�္ဓာကုိယ်

အတက်ွ ပုိမုိေကာင်းမွနပ်ါသည်။

ေလ့ကျင့်ခနး်အ�ပီး နာကျင်ကုိက်ခဲြခင်းသည ်သင့်
ခ�္ဓာကုိယ်ထိခုိက်သွားသညဟု် အ�မဲတမ်း မဆုိလုိ�ုိင်

ပါ။

များများအသုံးြပ�ြခင်းမ�ိှသည့် �ကက်သားများသည် 
လျှင်ြမနစွ်ာ ကုိက်ခဲ�ိင်ုပါသည်။ ေလက့ျင့်ခနး်အ�ပီး 
ေတာင့်တင်း နာကျင်ြခင်းသည် သင့်ခ�္ဓာကုိယ်က ထုိ

လပ်ုငနး်ေဆာင်တာကုိ ကျင့်သားမရေသးသည်မဟတ်ု
ပါ ၊ ထုိအရာကုိ ချနိဆ်ည�ိယူေနြခင်းသာြဖစ်ပါသည်။

 ေလ့ကျင့်ခနး်ပုံမှနလု်ပ်ြခင်းသည ်အေရးပါပါသည။်

ေလက့ျင့်ခနး်လပ်ုသည့်ပမာဏ သည် ေလက့ျင့်ခနး်ပုံစံ
ထက် ပုိအေရး�ကီးေန�ိင်ုပါသည်။ အေကာင်းဆုံးေသာ 

ေကာင်းကျ�ိးများကုိ လှုပ်�ှားမှုနည်းေသာ လတူစ်ဦး 
စတင် ေလက့ျင့်ခနး်လပ်ုသည့်အခါတင်ွ ရ�ိှ�ိင်ုပါသည်
။ အနည်းဆုံး တစ်ရက်လျှင် မိနစ်၃၀ မျှ  ေလက့ျင့်ခနး်

လပ်ုြခင်းသည် အေကာင်းဆုံးစံ�ှ�နး်ြဖစ်ပါသည်။ 

ေလ့ကျင့်ခနး်တွင် အြခားေသာ ကျနး်မာေရး
ေကာင်းကျ�ိးများစွာ�ိှပါသည။်

ေလက့ျင့်ခနး်သည် �ှလံးုေရာဂါ�ှင့် ေလြဖတ်ြခင်း
၊ ကင်ဆာအမျ�ိးအစားအချ�ိ၊ စိတ်�ှု ပ်ေထွးမှု �ှင့် 

စိတ်ဓာတ်ကျြခင်း တို့အား ကာကွယ်ေပးရာတင်ွ အလနွ်
အေရးပါပါသည်။

 

Core stability (ဗဟုိချက်ထိနး်အား) ေလ့ကျင့်ခနး်
သည ်အြခားေသာေလ့ကျင့်ခနး်များထက် ပုိ၍ေကာင်း

သညဟု်မ�ိှပါ။

ခါးနာြခင်းအားကုသရာတင်ွ Core stability 
ေလက့ျင့်ခနး်သည် အြခားေသာ ေလက့ျင့်ခနး်များ
(ဥပမာ လမ်းေလျှာက်ြခင်း) ထက်ပုိ၍ တသီးတသန ့်

ေကာင်းကျ�ိးများ ေပး�ိင်ုြခင်းမ�ိှပါ။ 

အေကာင်းဆုံးေသာ ေလ့ကျင့်ခနး်ဆုိသညမှ်ာ သင်
အဆင်ေြပ �ှစ်သက်ေသာ ေလ့ကျင့်ခနး်တစ်ခုြဖစ်

ပါသည။်

လတိူင်ုးသည် မတညီူ�ိင်ုပါ။ သင်�ှစ်သက်ကာ သင့်ဘဝ
ေနထုိင်မှုပုံစံ�ှင့် အံဝင်ခွင်ကျြဖစ်ေသာ ေလက့ျင့်ခနး်တစ်ခု
ကုိ�ှာေဖွပါ။ လမ်းေလျှာက်ြခင်း၊ေြပးြခင်း၊စက်ဘီးစီးြခင်း
၊ေရကူးြခင်း၊ခွနအ်ားတိးုြမ�င့်�ှင့် ေအး�ုိးဗစ်ေလက့ျင့်ခနး်
တို့သည် သင်၏ ခါးနာ ေဝဒနာ သက်သာေစရနအ်တက်ွ 

ကူညီေပး�ိင်ုပါသည်။

ခါးနာြခင်း �ှင့် 
ေလ့ကျင့်ခနး်

ခါးနာြခင်းကုိ ကုသရာတွင် ေလ့ကျင့်ခနး်လုပ်ြခင်းသည ်အေထာက်အကူအြပ�ဆုံး ကုသမှုြဖစ်ေ�ကာင်း သက်ေသြပချက်များ�ိှ�ပီးြဖစ်သည။် ေလ့ကျင့်ခနး်ပုံစံတစ်မျ�ိး
တညး်ကုိသာ လုပ်ြခင်းသည ်ပုိ၍ ထိေရာက်ေကာင်းမွနေ်နသညမ်ျ�ိး မဟုတ်ပဲ၊ တက်�ကလှုပ်�ှားေနထုိင်ြခင်း�ှင့် ေလ့ကျင့်ခနး်ကုိ ပုံမှနလု်ပ်ေနြခင်းသညသ်ာ အေရး�ကီး

ဆုံးြဖစ်ပါသည။်သင်၏ အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်သည ်သင်�ှင့်ကုိက်ညေီသာ ေလ့ကျင့်ခနး်တစ်ခုကုိ �ှာေဖွရာတွင် ကူညေီပး�ုိင်မညြ်ဖစ်သည။်


