
ރުހލަާތަކއާި  މަސް ބލަައިގަތމުާއި ޕްރޮސެސް ކުރމުުގެ މަ

ބލަނަޖްެހޭ ކނަްކނަް



އަންލޯޑް ކުރުން

ބަލައިގަތުން

ރނުް ބައިބޔަށަް ވަކި ކު

ކިރުން

ންބެހެއްޓު

ނޑުފިލުވުން ގަ

ނޑުން މަސް ކެ

ޓުންރެކުގައި ބެހެއް

މަސް ކެއްކުން

ހޫނުފިލުވުން

ފޮގު ކުރުން

މަސް ސާފުކުރުން

ންކިރާފައި ޕްކު ކުރު ރުންވެކިޔުމް ސީލު ކު

މެޓަލް ޑިޓެކްޝނަް

ނގްހޮޓް ވޯޓާ ޝްރިނކްި 

ނޑުކުރުން ގަ

ޕެކެޖުކރުނުް  ންބެހެއްޓު

ގަންނަ ފަރާތް



މަސް ބަލއަގިތަުން

ފިނހިޫނުމިން، ސފިަ، ވސަް: ބްރައިން ފެން

.ފިނހިޫނުމިން، މހަުގެ ސފިަ، ވސަް: މސަް

.ހސިްޓަމިން، ލޮނުގެ ސާމޕްލަް

).ދި ޓެކސްޗްާހސިްޓަމިން، ހަނީކޮމްބް، ނުބައި ވސަް، ރހަަ އަ(ކުކް ޓސެްޓް 

މހަުގެ ބާވަތްތައް ސައިޒުން ވަކިކުރުން



މަސް ބަލއަގިތަުން

!ފިނހިޫނުމިން ބލެުން ވަރަށް މހުިންމު

އެ ފިނހިޫނުމިން  ,  ނަގައިމހަުގެ މައިބދަައިގފެިނހިޫނުމިން އަނލްޑޯް ކުރާއިރު

ހފިހަައްޓަންވާނެ

ށްވުރެ  ޑިގްރީ ސލެސްިއސަް ނުވަތަ އެއ18ަ-: ރފެްރިޖަރޭޓޑެް ކޮންޓެއިނަރ

ދަށުގައި



މަސް ބަލއަގިތަުން

!ން ވަރަށް މހުިންމުއހަަރުމެންގެ ހިއސްުތައް ބޭނުންކޮށްގެން ސެނސްަރީ އިވލޭުއޝޭަން ހދެު

.މިކަމުން މހަުގެ ތާޒާކަން ނުވަތަ ހީނަރުކަން ދެނެގަނެވޭނެ

މހަުގެ ސފިަ، ކލުަ: ލލޮު◌ުން ބލަައިގެން

މހަުން ބޭރުވާ ވސަް، ކުނިވސަް ދެނެގަތުން: ވސަް

ޓެކސްޗްާ: އަތލްުން

ރހަަ



ނޑުފިލވުުން ނޑު ފލިުވދިާނެގަ :އެކި ގޮތްތޮތަށް ގަ

ވޯޓފާލޯް

ފެނުގައި ބހަައްޓައިގެން

ވައިގެ ތެރޭގައި ބހަައްޓައިގެން

ފެނާއި ވައިގެ ތެރޭގައި ބހަައްޓައިގެން

:ކޮންޓްރލޯު ކުރަންޖހެޭ ކަންކަން

ފިނހިޫނުމިން

ވަގުތު

ސައިޒު

ކލްޮރިން ހުރި މިންވަރު



ނޑުން މަސް ކެ

:ކޮންޓްރލޯު ކުރަންޖހެޭ ކަންކަން

ފިނހިޫނުމިން

ވަގުތު

އހިސުސާުތައް ބޭނުންކޮށްގެން އިނސްޕްެކްޓު ކުރުން

ހލަާކުވާ މސަް/ ޗސަްވާ

ހުންނަން ނުޖހެޭ ސާމާނު

”ވޝޮް ޑައުން“މސަް 

މހަުގެ ބާވަތް

މހަުގެ ސައިޒު



ސްޓޭޖިނގް/ މަސް ރެކު ތަކގުއަި ބހެެއްޓުން

:ކޮންޓްރލޯު ކުރަންޖހެޭ ކަންކަން

މހަުގެ ސައިޒު

މހަުގެ ބާވަތް

ފުރަތަމަ ނެގި މހަުގެ މައިބދަައިގެ ފިނހިޫނުމިން

ވަގުތު” ސްޓޭޖިންގ”

”ފފީޯ“



:އެކި ގޮތްތޮތަށް ކެއްކދިާނެމަސް ކެއްކުން

އާވިން

ފެނުގައި ބހަައްޓައިގެން

ހުންނަ ކުކަރު ބޭނުންކޮށްގެން” ކލޫިންގ ވެކޔިުމް ސސިްޓަމް“

:ކޮންޓްރލޯު ކުރަންޖހެޭ ކަންކަން

ފިނހިޫނުމިން

ވަގުތު

ޕްރޝެަރ

މހަުގެ ބާވަތް

ސައިޒު



ފގޮުކުރުން
:ކޮންޓްރލޯު ކުރަންޖހެޭ ކަންކަން

ތަނުގެ

ފިނހިޫނުމިން

”ރލިޭޓިވް ހޔިުމޑިިޓީ”

ވައިގެ ޕްރޝެަރު

މހަުގެ

ފިނހިޫނުމިން

ވަގުތު

”ފފީޯ“



މަސް ސާފުކުރުން
ނޑާއި ކަށިތަކާއި ހޅުުނބުތަކާ .އި ލޭ ނައްތލާުންހަންގަ

އެކި ގޮތްގޮތަށް ސފާު ކުރެވދިާނެ

ޑަބލްް, ސިންގލަް, ރެގިއލުާ

ނޑު ވަކި ކުރުން މސަްކަ

ނޑައދިޫ, ކިބަ  މސަްކޅަު, ފލްޭކސްް, ޕސީް, ބަ



ޑވީިއޭޝަންސް/ މަސް ގްރޭޑު ކުރުން

:ފެންނަ ފެނުން-ކލޮިޓީ

ޒަޚަމްތައް

ހަނީކޮމްބް

ޕެރސަައިޓްތައް

)ވީ ކޑާްހެ(ޕްރޮޓީން ޑިނެޓްރޝޭަން 

:ރހަަ/ ވސަް 

އެމޯނިއާ

ޑސީލަް

ކުނިވުން

ޝަންއޮކސްޑިޭ/ރަނސްޑިިޓީ

ނުބައި ވސަް

ވުންލޮނުގެ މިންވަރު މަތި

ޓެކސްޗްާ

މޑަު

ޕސޭްޓީ

މޝަީ

ސޭނޑްީ

:ކލުަ

ކޅަު މސަް

ފހެި މސަް

އޮރެންޖް މސަް

ޕިންކް/ ސިކލްެމައިން



ކިރާފއަި ޕެކު ކުރުން

:ކޮންޓްރލޯު ކުރަންޖހެޭ ކަންކަން

ސފާުކުރުން

”ޓޯނލަިޓީ“

ދަންޕެކު ކުރާ ކޮތޅަު އދަި އޭގެ ބަރު

ނުންވާ ގޮތްވިއްކާ ފަރާތުން ޕެކު ކުރަން ބޭ

މހަުގެ ބާވަތްތައް

ސައިޒު



ވެކިޔުމް ސީލުކުރުން

.ކޮތޅަުގެ ތެރޭގައި އޮކސްިޖަން މދަުކުރުން

”ހަރމެޓިކް“

.ޕްރޑޮަކްޓް ލައފިް އިތުރުކުރުން

.ހޭނޑްލްިން އާއި ޑސިްޓްރިބިއޝުަނަށް މަގފުހަިކޮށދްިނުން

.ބެކްޓީރިއާ އފުދެުން ލިމިޓު ކުރުން

.އޮކސްޑިޝޭަން ހުއްޓުވުން

.ތާޒާކަން ދެމހެެއްޓުން

ފެންނަ ފެނުން ހިތްގައިމުވުން



ޕެކެޖު ކުރުމއާި ބހެެއްޓުން
:ގޮތްތައް

ބލަްކް/ކޑާްބޑޯް ފޮށި

 ޕލެެޓައިޒްކޮށް،  ކޑާްބޑޯް ފޮއްޓާއެކު ނުވަތަ ނލުައި

ޝްރިންކް ރޕެު ކުރުން

:ކޮންޓްރލޯު ކުރަންޖހެޭ ކަންކަން

ޕލެެޓް ކޑޯފިިކޝޭަން/ ފޮށި 

ފިނހިޫނުމިން

ވަގުތު

”ފފިޯ“



:ގޮތްތައްޝިޕިނގް

ކޮންޓޭނަރުގައި

ކެރޔިާއެއްގައި 

:ހޭ ކަންކަންކޮންޓްރލޯު ކުރަންޖެ

ސފާުތހާިރުކަން

ފިނހިޫނުމިން

ވަގުތު

ގ ޗާޓްޓެމޕްަރޗޭަރ ރެކޑޯިން

ލޔިެކޔިުންތައް
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