
ကိုယ္လကလ္ႈပ္ရွားမႈ

ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈသည္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ
ဘဝေနထုိင္မႈအတြက္အေရးၾကီးသည့္ ကတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။

သမားရိုးက်ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈအမိ်ဳးအစားမ်ားတြင္ *
‒ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း
‒ အေႏွးေျပးျခင္း
‒ အေလးမျခင္း
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ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈျပဳလုပ္ရန္အျခား
နည္းလမ္းမ်ား

• သင့္အိမ္ကိုသန္႔ရွင္းေရးလုပ္ျခင္း
• စတို္းဆိုင္သို႔မဟုတ္ ဘတ္စ္ကားဂိတ္သို႔လမ္းေလွ်ာကသ္ြားျခင္း
• ကျခင္း
• ေရကူးျခင္း
• အားကစားမ်ား (ေဘာလံုးလိုမ်ဳိး)

ျပဳလုပ္ျခင္း
• စက္ဘီးစီးျခင္း
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