
 
 
 

 یەکەم جار نانێراه      
 و ەستراو ەب ەگەڵبەو پشت ب تەلامەس ەییستەج یو چالاک نانێراه

 .فانەو ەس یرکردنەسەچار   ۆ ب تێنر ەداد مەکیە یتیەژ یسترات ەب 

 

 :ئەم کاریگەریانە بکات دەتوانێت

 .دواخستن یان رێگریکردن لە گۆرینی جومگە               

 
 ی کەمبونەوەی وەزیفەی جومگەکان.دواخستن یان رێگریکردن                     

 

 کەمکردنەوەی ئازاری جومگە.                
 

 

 

 

 

 
 

 کردن لەگەل نەخۆش ی سوانی ئێسک )سەوەفان( راهێنان
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Osteoarthritis can be managed 

successfully. 

about the right types of exercise 
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 سەوەفان دەتوانرێت بەسەرکەوتوویی چارەسەر بکرێت .
 

بخوازە سەبارەت بە راهێنانی ئامۆژگاری لە چارەسەرکاری سروشتی  .

 دروست بۆ تۆ.
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