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چالاکی بۆ پیربوونێکی تەندروست

ئەنجامدانی هەندێک چالاکی جەستەیی باشترە لە 
هیچ نەکردن.

بە بڕی کەم دەست پێ بکە، و بە تێپەڕبوونی کات وردە 

وردە زیادی بکە.

پێویستە کەسانی بەساڵاچوو تا چەند بتوانن 
لە ڕووی جەستەییەوە چالاک بن.

هەوڵ و ماندووبوونەکانت بەپێی ئاستی 

لەشجوانی و مەودای جووڵەت بگونجێنە.

کەمتر دانیشە!

دانیشتن بۆ ماوەیەکی درێژ بۆ تەندروستیت خراپە، 

بە جوڵەی بەردەوام ماوەی دانیشتنەکانت بشکێنە و 

کەمی بکەرەوە.

نەخۆشییەکانی دڵ و بۆرییەکانی خوێن

چالاکی جەستەیی مەترسیی ئەم حاڵەتانە کەم دەکاتەوە:

بەرزی فشاری خوێن

هەندێک جۆری شێرپەنجە

شەکرەی جۆری ٢

کەوتن و پێکانە پەیوەندیدارەکان

هەروەها تەندروستی گشتیت باشتر دەکات، بە تەندروستی دەروونیشەوە، و یارمەتیت دەدات باشتر بجوڵێیت و بخەویت.

لاوازی تەندروستی ئێسک (پووکانەوەی ئێسک)

دابەزینی توانای ژیری (بۆ نموونە لەدەستدانی یادەوەری، خەڵەفان)

وەک پسپۆڕانی بواری جووڵە و راهێنان، پسپۆڕانی چارەسەری سروشتی

دەتوانن یارمەتیت بدەن تا لەگەڵ بەساڵاچووندا بە چالاکی بمێنیتەوە.

پێویستە چەند چالاکی جەستەیی و وەرزش بکەیت؟

 150-300
خولەك

چالاکی جەستەیی هەوایی (ئایرۆبیک) بە 

توندی مامناوەند بە درێژایی هەفتە

 75-150
خولەك

چالاکی جەستەیی هەوایی (ئایرۆبیک) 

بە توندی زۆر بە درێژایی هەفتە 

2 ڕۆژ
 لە هەفتەیەکدا چالاکی بەهێزکردنی 

ماسولکەکان ئەنجام بدە کە هەموو 

کۆمەڵە ماسولکەیەك بگرێتەوە

لەگەڵ ئەوەشدا

ماوەی دانیشتنت کەم بکەرەوە 
و بیگۆرە بە هەر جۆرێك لە چالاکی 

جەستەیی:

• لە کاتی پشووی ڕیکلامەکانی 
تەلەفزیۆندا هەستە سەر پێ و بجوڵێ.

• کاتێک بە تەلەفۆن قسە دەکەیت، بە 
پێوە بووەستە یان پیاسە بکە.

• تا چەند دەتوانیت قادرمە بەکاربهێنە.
• خولیای چالاکانە بۆ خۆت بدۆزەرەوە 

وەک باخەوانی.

• بەشداری لە چالاکییە ناوخۆییەکاندا 
بکە، وەک کلاسەکانی شایی و گروپی 

رۆیشتن.

• ئەگەر نەوەت هەیە، لەگەڵیاندا یاری 
چالاکانە بکە.

• زۆربەی جۆرەکانی کاری ماڵەوە ئەنجام 
بدە.

لانی کەم  3 ڕۆژ 

 لە هەفتەیەکدا چالاکی جەستەیی جۆراوجۆر ئەنجام 

بدە کە تەرکیزی لەسەر هاوسەنگی و هێز بێت – ئەمە 

یارمەتیت دەدات بۆ گەیشتن بە ئامانجە گشتییەکانی 

چالاکییە جەستەییەکانت.

پسپۆڕی چارەسەری سروشتیت دەتوانێت 

بەرنامەیەکی وەرزشی پێشنیار بکات کە بۆ تۆ 

گونجاوترین بێت. بەشداری لە پۆلە بەکۆمەڵەکاندا 

بکە کە تەرکیزیان لەسەر هاوسەنگی و کشانی 

ماسولکەکانە، بۆ نموونە یۆگا، تای چی، و پیلاتس.

یان

8 September


