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  )دوو گيانی( وه رزش له کاتی حاميله بوون دا 

 ته ندرووستی و سلامه تيت باش بکه •
 يارمه تی خود بده له تيپه ر کردنی گورانه کانی کاتی حاميله بوون دا •
 ئيعتيادی دوای منال بوون خيرا بکه یده توانی گه رانه وه بو وه زعی  •
 وه زعی ده روونيت باش بکه •
 ده توانی به رگری بکه ی له ئازاری پيشت، ئه ستوور بوونی قاچه کان، له نه خوشی ده مار، بيوه سيری و چونه سه ری کيشی له ش  •

  له کاتی حاميله بوونی نورمال و ئيعتيادی وه رزشی گيشتی پيشنياز کراو ھه يه
  توانايی و سلامه تی که ت به ھيز بکه

 دا جوولانت ھه بی، به شيوه يک که ھينديک ماندوو بی کاتژمير له حه و توو 2½لانی که م  •
 وه رزشه له حه وتوو دا له نيوان سی روژ دا دابه ش بکه •
ئه نجام دانی کار و باری روژانه وه رزشيکی باشن، به پی رويشتن بو نمونه بو بازار، به پليکان دا سه ر که وتن، ياری کردن        •

 دال له گه ل منا
 خوله ک کاتيکی خيرای وه رزش کو بکه يه وه 10دوو ونيو کاتژمير دا  ده توانی له نيوان •

  يان ئه گه ر عادت و خووت به وه رزش ھه يه

 خوله ک به سه ريعی وه رزش بکه که به شيوه يکی به ر چاو ماندوو بی 15کامتژمير و  1لانی که م له حه وتوو دا  •
 کهوه رزشه له حه وتوو دا له نيوان سی روژ دا دابه ش ب •

جار وه رزشی جسمی، وه رزشی کيشانه وه له ماله وه يان  2عه زله کات به توانا و تاقه ت بکه و بو نمونه له حه و توو دا  :له مانه ش زياتر
  له گه ل گروپی سه په رشتی کراو، وه رزش له ھولی وه رزشی له ش ئه نجام بده 

ه به پی پيوست بخويه وه ـ ئه مه يارمه تی ده کا بو عاره قه کردن يکسان کردنی    له بيريت بی له کاتی ئه نجام دانی وه رزش دا خواردنه و
  گه رمای له ش

  ئه گه ر به له وه حاميله بوون وه رزشت نه کردو

 خوله ک له حه وتوويک دا 15به له سه ره خويی ده ست به وه رزش بکه بونمونه رويشتنی به پی بو ماوه ی  •
 ه زياد بکه وجاره  کانی له حه وتوو دا زياد بکهبه ره به ره کاتی وه رزشه ک •
 ئه نجامه که موناسيب تر ده بی، کاتيک بتوانی قسه له سه ر پيشوی وه رزشه بکه ی •
وه رزشه گونجاوه کان ئه مانه ن، رويشتن به پی، به پی رويشتن له ريگه ی گوچانی تايبه ته وه، خليسکين، مه له، وه رزش جسمی،  •

 سواری) دووچه رخه( ش جسمی و پاسکيل چوون بو ھولی وه رز

  ئه گه ر به ر له کاتی حاميله بوون دا وه رزشت کردو

 ده توانی وه رزشه که ت ھه ر وه ک پيشو دريژه پی بده ی، به لام وه رزشه که به پی توانای خوت سووک بکه وه •

  به رگری بکه له

رکه ی خيرای تی دايه بو نمونه، وه رزشه کانی يکتر گرتن،  له وه رزشانه ی که ھيرش کردن، مه ترسی به ربوونه وه، يان حه •
 ياری دوو گولی سه ر سه ھول، ياريه کانی توپ، ساليبه ندی و ھه ر وه ھا ئه سب سواری، خليسکين، مه له ی ژير ئاو به جيھازه وه

 وه رزش کردن له حاله تی راکشان له سه ر زگ •
 زش کردن له حاله تی راکشان داحه وتوويی حاميله بوون وه ر 16له کاتی دوای  •

 ئه گه ر ئه م نيشانه ی خواره ت ھه يهوه رزش کردن ته واو بکه ، 

 له ئه ندامه کانی به شی منال بوون دا) نه زيف(خوين ريزی  •
 ژان و ئازاری به تاقه ت •
 دوو دلی له ھاتنی ئاوی منال يان ئاولا •
 ته نگه ی ھه ناسه ی سه ختسه ر ئيشه، ده گيژه وه ھاتن، ھه ناسه تووند بوون يان  •
 ئازاری مه مک •
 ماندوو بوونی زور يان ھه ست به بی ھيزی کردن •
 )رنگه ی گيرانی ره گ و ده مار( ئازاری به له ک و ران يان ئه ستوور بوونيان  •

  ی ديت بو ھاته پيشی سه با ره ت به دريژه پی دانی وه رزش ده گه ل پزيشکه که ت قسه بکه، ئه گه ر له کاتی حاميله بوون دا موشکيله
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  وه رزش کردن له دوای کاتی منال بوون دا

 ته ندرووستی و سلامه تيت به ھيز بکه •
 له شتياره مه تی خوت بده بو گه رانه وه ی کيشی  •
 ده توانی به رگری له به تاقتی و ئه فسورده ی دوای منال بوون بکه ی •

  وه رزش کردن و شير دان به منال

 کردن دا به پی پيوست خوارد نه وه بخوره وهله کاتی وه رزش  •
 وه رزش کردنی گونجاو نابيته ھوی که می شيری مه مک و يان باشی و خراپی و ھه روھا نه توانينی دانی شير به منال •
 باشترين کات بو شير دان به منال کاتی به ر له وه رزش کردنه، مه مکه کان سووک ده بن و وه رزش کردن خوشتره •

 

  توانی وه رزش کردن ده ست پی بکه ی؟که ی ده 

 کاتيک ھه ست ده که ی که ده توانی، وه رزش کردن به زووترين کات ده ست پی بکه  •
 قسه و باس بکهئه گه ر نازانی، ده گه ل په رستار يان پزيشک  ـ •

  

  وه رزشی گيشتی پيشنياز کراو له کاتی دوای منال بوونی نورمال و ئيعتيادی 

  که ت به ھيز بکه توانايی و سلامه تی

 کاتژمير له حه و توو دا جوولانت ھه بی، به شيوه يک که ھينديک ماندوو بی 2½لانی که م  •
 وه رزشه له حه وتوو دا له نيوان سی روژ دا دابه ش بکه •
ياری کردن       ئه نجام دانی کار و باری روژانه وه رزشيکی باشن، به پی رويشتن بو نمونه بو بازار، به پليکان دا سه ر که وتن،  •

 دال له گه ل منا
 خوله ک کاتيکی خيرای وه رزش کو بکه يه وه 10ده توانی له نيوان دوو ونيو کاتژمير دا  •

  يان ئه گه ر عادت و خووت به وه رزش ھه يه

 خوله ک به سه ريعی وه رزش بکه که به شيوه يکی به ر چاو ماندوو بی 15کامتژمير و  1لانی که م له حه وتوو دا  •
 وه رزشه له حه وتوو دا له نيوان سی روژ دا دابه ش بکه •

جار وه رزشی جسمی، وه رزشی کيشانه وه له ماله وه يان  2عه زله کات به توانا و تاقه ت بکه و بو نمونه له حه و توو دا  :له مانه ش زياتر
  له گه ل گروپی سه په رشتی کراو، وه رزش له ھولی وه رزشی له ش ئه نجام بده 

  !بيريت بیله 

 وه رزش کردن زياد بکه به پی ھه ستی خوت •
 وه رزشی گونجاوی موتمه ئين و ناسراوی خوت ھه لبژيره •
 به رگری له خو فری دان وحه وادان سورانه وه ی توند و خيرا بگره •
  دايکان وه رده گيریرينمايه کان له فه رمانگه ی ته ندرووستی منالان و . ھه ر له زايانگه ی منال ده ست به وه رزشی سمت بکه •
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