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پارێزگاریت لێ دەکات لە 

بەرامبەر نەخۆشییەکانی دڵ، 

جەڵتەی مێشك، شەکرە و 

هەندێک جۆری شێرپەنجە.

مەترسیی قەڵەوی 

کەم دەکاتەوە.

تەندروستیی دەروونی، 

باری دەروونی و خەو باشتر 

دەکات.

یارمەتی منداڵان 

دەدات بە بەهێزی 

گەشە بکەن و بە باشی 

گەشەسەندوو بن.

بۆچی چالاكبوون گرنگە؟
چالاكیی جەستەیی بەردەوام:

یارمەتی کەسانی بەتەمەن 

دەدات بە سەربەخۆیی 

بمێننەوە و لە کەوتن دوور بن.

یارمەتی پاراستنی تەندروستیی 

مێشك دەدات و دەکرێت مەترسیی 

تووشبوون بە خەڵەفان )دیمەنشیا( و 

ئەلزەهایمەر کەم بکاتەوە.

یادەوەری، سەرنجدان و 

کارامەییەکانی بیرکردنەوە لە هەموو 

تەمەنەکاندا باشتر دەکات.

چۆن دەتوانم چاودێریی 
چالاكییەکانم بکەم؟

ئایا مۆبایلی زیرەك، کاتژمێری زیرەك یان 
هەر ئامێرێکی تری پۆشاکیت )وەك بازنەی 

وەرزشی( هەیە؟
دەست بکە بە بەکارهێنانیان بۆ دیاریکردنی 

ئامانج بۆ خۆت، چاودێریکردنی چالاكییە 
جەستەییەکانت، و هاندانی خۆت بۆ ئەوەی 

زیاتر بجوڵێیت تاوەكو بگەیت بە ئاستە 
پێشنیارکراوەكانی چالاكی.

ئایا دەبێت کەمتر 
دانیشم؟

بەسەربردنی کاتێکی زۆر بە دانیشتنەوە یان 
لەبەردەم شاشەکاندا )مۆبایل و تەلەفزیۆن(، 

مەترسیی تووشبوون بە نەخۆشییە 
نەگوازراوەكان زیاد دەکات، لەوانە شێرپەنجە، 

نەخۆشییەکانی دڵ و لوولەکانی خوێن، 
نەخۆشییە درێژخایەنەکانی سییەکان، و شەکرە. 
هەموو جۆرە چالاكییەکی جەستەیی بە گرنگ 

هەژمار دەکرێت، لەوانە ڕۆیشتن، کاری ناوماڵ، 
یاری، و وەرزش.

ڕێنماییەکانی چالاكی چین؟
هەموو ئەوانەی کە 

دەتوانن: کەسانی پێگەیشتوو: منداڵان و هەرزەکاران: کەسانی پێگەیشتوو: کەسانی 
بەتەمەن:

هەموو ئەوانەی 
کە دەتوانن:

کاتی دانیشتن و ناچالاكی 

کەم بکەنەوە، بە هەر 

چالاكییەکی جەستەیی 

بیگۆڕنەوە.

١٥٠-٣٠٠ خولەک چالاكیی 

ئایرۆبیک لە هەفتەیەکدا.

٦٠ خولەک لە ڕۆژێکدا. ٢ ڕۆژ لە هەفتەیەکدا 

ڕاهێنانی بەهێزکردنی 

ماسولکەکان.

 ٣ ڕۆژ لە 

هەفتەیەکدا 

ڕاهێنانی هاوسەنگی 

و بەهێزکردن.  

٣٠٠ خولەک و زیاتر 

لە هەفتەیەکدا؛ 

هەرچی زیاتر بێت 

باشترە!

زیاتر بجوڵێ، لە هەموو 
تەمەنێکدا

زوو دەست پێ بکە.
بە چالاكی بمێنەرەوە.

بۆ هەمیشە لە جوڵەدا بە.
چالاكیی جەستەیی لە هەر تەمەنێکدا بێت 
تەندروستی، سەربەخۆیی، و کوالێتیی ژیان 

باشتر دەکات.

چارەسەرکاری سروشتی  دەتوانێت ڕێنماییت 
بکات لەسەر چۆنیەتی وەرزشکردن بە 

شێوەیەکی سەلامەت و گەیشتن بە ئاستە 
پێشنیارکراوەكانی چالاكی.

٨ ی ئەیلوول

٪٣١ی کەسانی پێگەیشتوو و ٨٠٪ی هەرزەکاران 

ناگەنە ئاستە پێشنیارکراوەكانی چالاكیی جەستەیی.


