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ئەمڕۆ لەگەڵ چارەسەرکارە سروشتییەکەت قسە 
بکە دەربارەی چۆنیەتی زیادکردنی ئاستی 
چالاکییەکانت بە شێوەیەکی سەلامەت.

ڕێگری لە نۆرە (جەڵتە)ی مێشك

تەنها ٣٠ خولەك وەرزشکردن، پێنج جار لە 
هەفتەیەکدا، دەتوانێت مەترسی تووشبوون بە 
جەڵتەی مێشک بە ڕێژەی ٢٥٪ کەم بکاتەوە.

چارەسەرکاری سروشتی ڕۆڵێکی گرنگ دەگێڕن لە 
کەمکردنەوەی مەترسی جەڵتەی مێشک لە ڕێگەی 

یارمەتیدانت بۆ:

چالاکتربوونی 
جەستەیی.

کۆنتڕۆڵکردنی 
بارودۆخە 
تەندروستییە 
درێژخایەنەکان.

ئەنجامدانی 
گۆڕانکاری لە 
شێوازی ژیانی 

ڕۆژانەدا.


