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တၢ်မၤထွဲခီၣ်ခါယိယိ ၁ဝ ထံၣ်
တၢ်ကွၢ်ထွဲဆံၣ်ဆၢတၢ်ဆါလၢတၢ်အိၣ်မူ သူၣ်ဖှံသးညီအဂီၢ် 

စူးကါနကသံၣ ်ကသီတဖၣ်ဒ ်တၢ ်န ဲၣ ်လီၤနၤအသိး 
• ကမၤစၢၤနတၢ်ဆူးတၢ်ဆါထဲလၢနစူးကါအီၤခါ1
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 မၤကွၢ ်နသွ ံၣ ်ဆၢဒ ်တၢ ်န ဲၣ ်လီၤနၤအသိး
• နကြၢးသ့ၣ်ညါနသွံၣ်နီၣ်ဂံၢ်မ့ၢ်မနုၤလဲၣ်အဂ့ၢ်
• နကြၢးသ့ၣ်ညါဖဲနသွံၣ်မ့ၢ်ထီၣ်အါ မ့တမ့ၢ် လီၤအါတလၢဒီးနကဘၣ်မၤဒ်လဲၣ်

အဂ့ၢ်

တဘၣ်အီမ ိာ ်  မ ့တမ့ၢ ်  ကမၢၤအီၣ ်ညါသူး
• ဃုထံၣ်န့ၢ်တၢ်မၤစၢၤလၢနဆိကတီၢ်ကန့ၢ်အဂီၢ 
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အိၣ်ဒ ီးန ီၢ ်ခ ိတၢ ်ဟူးတၢ ်ဂ ဲၤတနံၤ 30 မ ံးန ံးကိးန ံၤဒ ဲးဃၣ်ဃၣ်
• ဟး, စူးကါ ရီဘၢၣ်ယူာ် (stretch band), ဂဲၤကလံၣ်, မၤကရၢၢ်တၢ်မၤ…
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ထွ ဲကတီၤနခီၣ ်ကိးန ံၤဒ ဲး
• ကွၢ်ဃုအတၢ်ဆါ, ကဖိထံထီၣ်, အလွဲၢ်ဆီတလဲ မ့တမ့ၢ် ကဖိထံသ့ၣ်

ဖးတဖၣ်

ဃ့န့ၢ ်တၢ ်မၤစၢၤဖ ဲတၢ ်ဘၣ်နၤတမုာ ်အခါ
• တဲဘၣ်နကသံၣ်သရၣ်ဖဲတၢ်ဘၣ်နၤတမုာ်တလၤတလီၤမၢ်အဂ့ၢ်

မၤကွၢ ်နသွ ံၣ ်ဆီၣ ်အဂ့ၢ ်ခ ဲအံၤခ ဲအံၤ
• ကွဲးနီၣ်လီၤလၢတၢ်ဒုးနဲၣ်နကသံၣ်သရၣ်အဂီၢ်
• နကြၢးသ့ၣ်ညါနသွံၣ်ဆီၣ်နီၣ်ဂံၢ်မ့ၢ်မနုၤလဲၣ်အဂ့ၢ်

အိၣ်ဘှ ံ းအိၣ ်သါဒ ီးအိၣ ်သူၣ ်ဖ ှ ံသးညီကိးန ံၤဒ ဲးတက့ၢ ် .

အီၣ ်တၢ ်အီၣ ်တၢ ်အီန ့ၢ ်ဂ ံ ၢ ်န ့ ၢ ်ဘါတဖၣ်
•	အီၣ်အါထီၣ်တၢ်သူးတၢ်သၣ်ဒီးတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အစှဲတဖၣ်
•	မၤစှၤလီၤတၢ်သိတၢ်ချါ, တၢ်ဟီဒီးတၢ်အဆၢတဖၣ်
• ကွၢ်အီၣ်တၢ်အီၣ်ပှဲၤအံၤပှဲၤနုၤ

တၢ်လၢလာ်တဖၣ်အံၤအစှၤကတၢၢ ်တနံၣ ်တဘျီ-
• လဲၤထံၣ်လိာ်နကသံၣ်သရၣ်
• လဲၤထံၣ်လိာ်ပှၤနဲၣ်လိဆံၣ်ဆၢတၢ်ဆါအဂ့ၢ်
• လဲၤထံၣ်လိာ်မဲကသံၣ်သရၣ်
• လဲၤမၤကွၢ်နမဲာ်ချံ

ဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်တၢ်တဟ့ၣ်တၢ်ပျဲလၢတၢ်ကစဲကျံးထုးထီၣ်ကဒါက့ၤလံာ်အံၤ


