
No pain no gain  
= 

ไม่เจบ็ ก็ไม่ไดเ้รยีนรู ้/ ไม่ยอมล ำบำก ก็ไม่ไดม้ำ / ควำมส ำเรจ็

ก็ต้องแลกมำดว้ยควำมเจบ็ปวด

( You have to work hard for something you want)

Come on, everybody! Run one more lap! 
No pain, no gain!.

เร็วๆทกุคน วิ่งอกีรอบ ควำมส ำเรจ็กต็อ้งแลกดว้ยควำมเจบ็ปวด
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