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وەرزشکردن بۆ ئازاری خوارەوەی پشت بەسوودە.

مانەوە بە چالاکترین شێوە و گەڕانەوە بۆ هەموو چالاکییە 

ئاساییەکان هەنگاو بە هەنگاو گرنگە بۆ چاکبوونەوە. هێواش 

دەست پێبکە و لەگەڵ زیادبوونی مت�نە بەخۆبوونت 

چالاکییەکانت زیاد بکە.

وەرزش دەتوانێت ڕێگری بکات لە کەمبوونەوەی ئازاری 

پشت.

وەرزشکردن بە شێوەیەکی بەرچاو ڕێگری دەکات لە ئەگەری 

گەڕانەوەی ئازاری خوارەوەی پشت.

پشوودان یارمەتیدەر نییە بەڵکو گەڕانەوە بۆ جووڵە و 

چالاکییە ئاساییەکان یارمەتیدەرن.

پشووی درێژخایەن و خۆ بەدوورگرتن لە چالاکی 

دەکرێت ببێتە هۆی زیادبوونی ئازاری خوارەوەی پشت، 

کەمئەندامێتییەکی زیاتر، هێواشتر چاکبوونەوە و دوورکەوتنەوە 

لە کارەکەت بۆ ماوەیەکی درێژتر.

جووڵەکردن بە مت�نە بەخۆبوون و بەبێ ترس گرنگە بۆ ئازاری 

خوارەوەی پشت.

زۆر کەس بە هێواشی و بە وریاییەوە دەست بە جوڵە 

دەکەن. ئەمەش دەبێتە هۆی ئەوەی کە گرژی زیاترت لەسەر 

ماسولکەکانت دروست بکات. وەرزش کردن و جووڵە کردن 

بە شێوەیەکی ئارام زۆر باشترە بۆ جەستەت.

هەردەم هەستکردن بە ئازار دوای وەرزشکردن مانای ئەوەنیە 

کە زیان بە جەستەت دەگات.

ئەو ماسولکانەی کە زۆر بەکارناهێ�ێن خێراتر ئازار دەچێژن. 

هەستکردن بە توندی و ئازار دوای وەرزشکردن بە زۆری مانای 

ئەوەیە کە جەستەت هێشتا بۆ چالاکییەکە ڕانەهاتووە، بە�م 

خۆی لەگەڵی دەگونجێنێت.

وەرزش کردن بە شێوەیەکی بەردەوام گرنگە.

ئەو ڕاهێنانەی کە دەیکەیت لەوانەیە گرنگتر بێت لە جۆری 

ڕاهێنانەکە. گەورەترین سوود ئەوەیە کاتێک کەسێکی ناچالاك 

دەست دەکات بە ئەنجامدانی هەر وەرزشێک. بە لایەنی 

کەمەوە ۳۰ خولەک لە ڕۆژێکدا شتێکی باشە.

وەرزشکردن چەندین سوودی تەندروستی تری هەیە.

وەرزش زۆر گرنگە بۆ ڕێگریکردن و بەڕێوەبردنی 

نەخۆشییەکانی دڵ و جەڵتەی مێشك و هەندێك جۆری 

شێرپەنجە و دڵەڕاوکێ و خەمۆکی.

ڕاهێنانەکان بۆ سەقامگیری ناوقەد(مامسولکەکانی کۆر) باشتر 

نین لە شێوەکانی تری ڕاهێنان.

ڕاهێنانە کانی ناوقەد (کۆر) هیچ سوودێکی تایبەتیان نییە لە 

چاو جۆرەکانی تری وەرزشی چالاك (بۆ ¤وونە پیاسەکردن) بۆ 

ئازاری خوارەوەی پشت.

باشترین جۆری وەرزش ئەوەیە کە چێژی لێوەردەگریت.

هەموو کەسێك جیاوازە، ڕاهێنانێك بدۆزەرەوە کە حەزی لێ 

دەکەیت و بە ئاسانی لەگەڵ شێوازی ژیانت دەگونجێت. 

پیاسەکردن، ڕاکردن، پاسکیل سواری، مەلەکردن، هێز، و ڕاهێنانی 

ئێرۆبیك هەموویان دەتوانن یارمەتی ئازاری خوارەوەی پشت 

بدەن.

راهێنان و ئازاری 

خوارەوەی پشت

وەرزش باشترین چارەسەرە بۆ ئازاری خوارەوەی پشت. جۆرێک لە وەرزشکردن وا دەرناکەوێت کە باشتر بێت لە هەموو جۆرەکانی تر، مانەوە 

بە  چالاکی و ئەنجامدانی بە بەردەوامی گرنگترینە. چارەسەرکاری سروشتی یارمەتیت دەدات بۆ دۆزینەوەی ڕاهێنانێك کە گونجاوە بۆت.
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