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رێگریکردن لە کەوتن

دەکرێت خۆت لە پێکان بەهۆی کەوتنەوە بپارێزیت. 

باشترکردنی هاوسەنگیت دەتوانێت ڕێگری لە 

کەوتن بکات. بەهێزی و نەرمی لەش دەتوانن ڕێگری 

لە پێکانێکی سەخت بکەن لە کاتی کەوتندا.

بە سەلامەتی و پشت 

بەستوو بە خۆت بمێنەرەوە 

– هەر ئەمڕۆ قسە لەگەڵ 
پسپۆڕێکی چارەسەری 

سروشتی بکە سەبارەت 

بە چۆنیەتی ڕێگریکردن لە 

کەوتن.


