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نیشانەکانی لاوازی

• هەستکردن بە شەکەتی.

• هەستکردن بە بێهێزی.

• بە هێواشی جووڵەکردن.

• کێشە هەبوون لە هاوسەنگی دا.

• کێش دابەزاندن بەبێ هەوڵدان.

چۆن چارەسەری سروشتی دەتوانێت یارمەتیدەر بێت؟
چارەسەری سروشتی دەتوانێت یارمەتیت بدات تا چەند بتوانیت چالاك بیت – ئەو کەسانەی چالاکترن تا ٪41 

کەمتر ئەگەری تووشبوونیان بە لاوازی هەیە.

پسپۆڕی چارەسەری سروشتی دەتوانێت بەرنامەیەکی وەرزشیت بۆ دابنێت و نیشانت بدات چۆن وردە وردە بەرگری و 

توندییەکەی زیاد بکەیت بۆ ڕێگریکردن و چارەسەرکردنی لاوازی. ئەمە یارمەتیدەر دەبێت لە ڕێگریکردن لە لەدەستدانی هێز و 

ماسولکە (سارکۆپینیا) و لەش ساغترت دەکات بە زیادکردنی توانای هەوایی (ئایرۆبیک) و سییەکانت. پسپۆڕی چارەسەری 

سروشتی دەتوانێت یارمەتیت بدات:

• ڕووبەڕووی هەر ترسێکت ببیتەوە کە لەوانەیە سەبارەت 
بە وەرزشکردن هەتبێت

• کۆنترۆڵی هەر ئازارێکی کتوپڕ و درێژخایەن بکەیت
• بگەڕێیتەوە بۆ ئەو چالاکیانەی چێژ لە ئەنجامدانیان 

دەبینیت

• وەرزشێکی هەوایی بدۆزیتەوە کە چێژی لێ ببینیت و 
ماوەی پێویست بۆ ئەنجامدانی پێشنیار بکات

• هاوسەنگی و هێزت باشتر بکەیت
• باشتر بجوڵێیت و جووڵەت باشتر بکەیت

لاوازی چییە؟

هەرکەسێک دەکرێت تووشی لاوازی ببێت بەهۆی بێ چالاکی، نەخۆشی، 

پێکان (زیانی جەستەیی)، یان ئازاری بەردەوام، بەڵام لە تەمەنی پیریدا 

باوترە.

نزیکەی 12٪ ی خەڵکی جیهان لە تەمەنی 50 ساڵ و بەرەو سەرەوە 

وەک تووشبوو بە لاوازی دەستنیشان دەکرێن و نزیکەی 46٪ وەک 

پێش-لاوازی دەستنیشان دەکرێن، لەگەڵ ئەوەشدا ب�وبوونەوەی لاوازی 

لە سەرانسەری جیهاندا جیاوازە.

لاوازی بەشێکی حەتمی 

نییە لە پرۆسەی 

پیربوون - بەڵکو 

حاڵەتێکی درێژخایەنە کە 

دەکرێت باشتر بکرێت 

یان خراپتر.

ئەفسانە ڕاستی

بەرامبەر

من زۆر بەتەمەنم بۆ ئەوەی دەست بە 

بەرزکردنەوەی قورسایی بکەم.

کەسانی بەساڵاچوو بە هەمان شێوەی گەنجەکان دەتوانن 

سوود لەوەرزش و ڕاهێنانی هێز وەربگرن.

نابێت وەرزش بکەم؛ لەوانەیە بکەوم بەهێزکردنی ماسولکەکانت هاوسەنگیت باشتر دەکات و 

یارمەتیدەرە لە کەمکردنەوەی مەترسی کەوتن

 قورسایی زیان بە جومگەکانم دەگەیەنێت

زۆر درەنگە بۆ ئەوەی گۆڕانکارییەك دروست 

بکەم

هیچ کاتێک درەنگ نییە! سوودەکانی ڕاهێنانی هێز دەتوانن 

لە هەر تەمەنێکدا سوودیان هەبێت

قورسایی دەتوانێت ماسولکەکانی دەوری جومگەکان بەهێز 

بکات. ئەمە دەتوانێت یارمەتیدەر بێت لە ڕێگریکردن لە 

پێکانەکانی جومگە و تەندروستی گشتی جومگەکان باشتر بکات

خەڵکی لە هەموو تەمەنێکدا سوود لە ڕاهێنانی هێز وەردەگرن. لەگەڵ پسپۆڕێکی چارەسەری 

سروشتی قسە بکە سەبارەت بە چۆنیەتی ئەنجامدانی ڕاهێنانی هێز بە شێوەیەکی سەلامەت.

پسپۆڕی چارەسەری سروشتی هەروەها لەگەڵ ئەندامانی تری تیمی تەندروستیت کاردەکات، وەک پزیشکەکان، 

چارەسەرکارانی پیشەیی، پسپۆڕانی خۆراک و ڕاوێژکاران، بۆ دۆزینەوەی خزمەتگوزاری و چارەسەری گونجاو بۆ تۆ.

پیربوونی تەندروست و لاوازی
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