
بۆچی ڕێگریکردن لە کەوتن گرنگە

کەوتن هۆکارێکی سەرەکی پێکانە لەنێو کەسانی بەساڵاچوودا، کە زۆرجار دەبێتە هۆی دەرەنجامی 

مەترسیدار وەک شکانی ئێسك، لەدەستدانی پشت بەخۆبەستن، و تەنانەت مردن.

تێگەیشتن لە چۆنیەتی ڕێگریکردن لە کەوتن دەتوانێت یارمەتیت بدات بە سەلامەتی بمێنیتەوە 

و کوالێتی ژیانت بپارێزیت.

www.world.physio/wptday
8 September
#WorldPTDay

Adults over 
کەوتن دووەم هۆکاری 

مردنە بەهۆی برینداری 

بێ مەبەست لە 
جیهاندا. 

#2
ساڵانە

37 ملیۆن و 300 هەزار 
کەوتن ئەوەندە سەختن کە 

پێویستیان بە 

چاودێری پزیشکی هەبێت.

کەسانی پێگەیشتووی 

سەروو60 ساڵ 
زۆرترین مەترسیی کەوتنی 

کوشندەیان لەسەرە.

بە سەلامەتی و پشت بەخۆ بمێنەرەوە – هەر ئەمڕۆ قسە لەگەڵ پسپۆڕێکی 

چارەسەری سروشتی بکە سەبارەت بە چۆنیەتی ڕێگریکردن لە کەوتن!

چۆن چارەسەری سروشتی دەتوانێت یارمەتیدەر بێت 
لە ڕێگریکردن لە کەوتن

وەرزش کلیلی ڕێگریکردنە لە کەوتن –  پسپۆڕانی چارەسەری 
سروشتی شارەزان لە دانانی بەرنامەی راهێنانی تایبەت بە کەسەکان بۆ 

یارمەتیدان لە باشترکردنی هێز، هاوسەنگی، هەماهەنگی، و نەرمی لەش. 

پێویستە راهێنانەکان ئاڵنگار بن، بەڵام سەلامەت بن و پەرەیان پێبدرێت 

کاتێک ئاسانتر دەبن. لەوانەیە ئەم وەرزشانە لەخۆبگرن:

• ڕاهێنانی هەستانەوە لە دانیشتن
• ڕاهێنانی سکوات (دانیشتن و هەستانەوە)

• دەست درێژکردن لە کاتی وەستاندا
• هەنگاونان بە ئاراستەی جیاوازدا

• ڕۆیشتن بە خێرایی جیاواز و لە ژینگەی جیاوازدا
• هەستانەوە لەسەر زەوی

چالاکییەکانی وەک پیاسەکردن، تای چی، یان 

ڕاهێنانەکانی هاوسەنگی ئەوانەش یارمەتیدەر دەبن.

• فێرت بکەن 
چۆن بە سەلامەتی چالاکییە ڕۆژانەکان ئەنجام بدەیت، وەك 

هەستانەوە لەسەر کورسی، یان سەرکەوتن بە پلیکانە ( قادرمە) دا.

• هەڵسەنگاندن بکەن کە ئایا پێویستت بە چوارچێوەی ڕۆیشتن 
(واکەر) یان گۆچان هەیە.

• پێشنیار پێشکەش بکەن بۆ سەلامەتکردنی ماڵەکەت، وەک 
دانانی دەسك لە گەرماوەکاندا، جێگیرکردنی فەرش و مافوورەکان، و 

باشترکردنی ڕووناکی.

• ڕێنمایی بدەن سەبارەت بە پێ�و
• یارمەتیت بدەن لە دیاریکردنی کەی لەوانەیە پێویستت بە یارمەتی 

ئەندامانی تری تیمی چاودێری تەندروستی بێت.

خۆپاراستن لە کەوتن

ئایا تۆ چەند لە مەترسیدایت؟

مەترسی کەم:  تۆ کەسێکی بەساڵاچوویت و 
پێشینەی کەوتنت نییە، یان یەك جار کەوتوویت 

بەبێ پێکانێکی سەخت، و هیچ کێشەیەکت نییە لە 

هاوسەنگی یان ڕۆیشتندا.

مەترسی مامناوەند: یەك جار کەوتوویت، و 
هەندێک کێشەت هەیە لە هاوسەنگی یان ڕۆیشتندا.

مەترسی بەرز:  لە ساڵی ڕابردوودا یەك جار 
کەوتوویت و تووشی پێکان بوویت، یان چەند 

جارێك کەوتوویت (زیاتر لە 2 جار)، تووشی لاوازی 
بوویت، نەتوانیوە بەبێ یارمەتی بۆ ماوەی لانیکەم کاتژمێرێك دوای 

کەوتنەکە هەستیتەوە، لەوانەیە هۆشت لەدەست دابێت و کۆنترۆڵی

 میز و پیساییت نەمابێت

پسپۆڕی چارەسەری سروشتی دەتوانێت هەڵسەنگاندن بکات کە تۆ چەند 

لە مەترسیدایت و چ ستراتیژییەک دابنێت بۆ ڕێگریکردن لە کەوتنی زیاتر. 

لەوانەیە هەڵسەنگاندن بۆ ئەمانە بکات:

• هێزی ماسولکەکانت، جووڵەت و نەرمیت.

• چەند جێگیری، بۆ نموونە لە کاتی ڕۆیشتن یان 
ئەنجامدانی کارە ڕۆژانەکاندا.

• توانای بیرکردنەوە و یادەوەریت.

پسپۆڕی چارەسەری سروشتی زۆرجار لە نزیکەوە لەگەڵ پسپۆڕانی تری 

تەندروستیدا کاردەکات وەک پزیشکەکان و چارەسەرکارانی پیشەیی. ئەمە 

پێی دەوترێت ڕێبازی فرە پسپۆڕی.


