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دواتر چی ڕوودەدات لارکردنەوەی حەوز
یەکسەر دوای ئەوەی کە توانیت ڕاهێنانی قووڵی ناوسک ئەنجام   

بدەیت، دەتوانیت بچیتە سەر ئەم ڕاهێنانە.
لەسەر پشت پاڵکەوە و ئەژنۆکانت بنوشتێنەرەوە. دەستت   .1  

بخەرە سەر بەشی خوارەوەی ناوسکت.
ماوسلکە قوولەکانی ناوسک تووند بکە هەر وەک   .2  

ڕاهێنانەکەی پێشوو
ماسولکە قووڵەکانی ناوسکت بەردەوام هەڵبکێشە بۆ ناوەوە،   .3  

ئێسکی بەرموسەلانت لار بکەرەوە بەرەو سنگت و باریکایی 
پشتت لەسەر تەختی خەوەکە تەخت بکە. بۆ ماوەی 6 چرکە 

ڕایبگرە و دواتر بە هێواشی بەری بدە
لە هەموو ئەو ماوەیەدا بەشێوەیەکی ئاسایی هەناسە بدە.  

ئەگەر هەناوت لەژێر دەستتەوە دەرپەڕی بەردەوام مەبە. تەنها بۆ   • تێبینی 
چەند ڕۆژێکی کەمی تر ڕاهێنانی قووڵی ناوسک ئەنجام بدە، 

ئینجا جارێکی تر هەوڵ بدەرەوە.
باری دیکەی لەش تاقی بکەرەوە:" بە ڕاوەستانەوە یان   •  

پاڵکەوتن لەسەر لایەک.
ئەوە لەوانەیە بۆ کەمکردنەوەی ئازاری پشت و ژانی دوای   •  

مناڵبوون و دەرچوونی هەوا باش بێت.
وردە وردە ژمارەی دووبارە کردنەوەکان زیاد بکە (10 جار)  •  

هەوڵی هیچ ڕاهێنانێک مەدە وەک هەستانەوە لەسەر پشت یان   
بەرزکردنەوەی هەردوو قاچ بۆ سەرەوە لەکاتێکدا کە لەسەر پشت 

پاڵ کەوتوویت.

ماسولکەکانی بنی حەوز
ئەوانە لە چ شوێنێکدان؟

ئەوانە دەکەونە ژێر میزەڵان، ڕیخۆڵە و منداڵدانتەوە. ئەوانە وەک جۆلانە بە ئێسکەکانی 
حەوزدا هەڵواسراون.

ئەوانە چی دەکەن؟
ماسولکەی بەهێز و تەندروستی بنی حەوز دەتوانن یارمەتیت بدەن بۆ:
بەرگرتن لە لێچوونی میزەڵان و ڕیخۆڵەکانت  •   

لە داخزانی مناڵدان بتپارێزن  •

ماسولکەکانی بنی حەوز
پاڵکەوە، دانیشە یان ڕاوەستە و با ئەژنۆکانت کەمێک کراوە بن.   
 وەها بهێنە بەرچاوت کە تۆ هەوڵ دەدەیت بات لێ بەرنەبێتەوە، 

و لە هەمان کاتدا هەوڵ بدە کە ڕژانی میزەکەت ڕابگریت. 
هەستەکە لە جۆری “گوشین و بەرزکردنەوەیە”، داخستن 
و کردنەوەی دەرچەکانی دواوە و پێشەوە. ئەوە پێی دەڵێن 

گرژکردنی بنی حەوز

هەناسەت ڕامەگرە  •  هەرگیز: 
قاچەکانت پێکەوە مەگوشە  • 

ماسولکەکانی سمتت تووند مەکە  • 

بنی  ماسولکەکانی  جوڵان  و  پژمین  کۆکین،  لە  بەر  نەبیت  ناڕەحەت  ئەوەی   بۆ 
حەوزت تووند بکە.
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بەرنامەی ڕاهێنانی بنی حەوزی خۆت بۆ خۆت دابنی

وردە وردە لێی زیاد بکە
بەهێزی  •   

خۆڕاگری  • 
هاوکاری  • 

یەکەمجار 'ڕاهێنانی بنەڕەتی' خۆت بدۆزەرەوە
ماسولکەکانی بنی حەوزت تووند بکە هەر وەک پێشتر    

 باسکرا و بۆ هەرچەندە چرکە کە دەتوانیت ڕایبگرە 
(لانی زۆرترین 10 چرکە)

ئایا بۆ ماوەی چەند چرکە دەتوانیت ئەو گرژکردنە ڕابگریت؟  
گرژکردنەکە شل بکەرەوە و بۆ ماوەی چوار چرکە پشوو    

 بدە، دوای ئەوە هەر چەندە دەتوانیت ئەوەندە جار 
دووبارەی بکەرەوە (لانی زۆرترین 10).

ئایا چەند جار دەتوانیت ئەوە دووبارە بکەیتەوە  
ئێستا ڕاهێنانی بنەڕەتی بنی حەوز ئەنجام بدە بەڵام بە خێرایی   
بینوقێنە و شلی بکەرەوە و یەکسەر وازی لێ بهێنە. ئەوە پێی 

دەڵێن گرژکردنی خێرا و یارمەتی ماسولکەکان دەدات کە 
بەخێرایی کاردانەوەیان هەبێت کاتێک کە پێدەکەنیت، دەکۆکیت، 
دەپژمیت، ڕاهێنان ئەنجام دەدەیت یاخود شتێک بەرز دەکەیتەوە.

ئایا تۆ دەتوانیت چەند گرژکردنی خێرا ئەنجام بدەیت؟    
(لانی زۆرترین 10).

ئەوە دەبێت بە “ڕاهێنانی بنەڕەتی” ـی تۆ.  
'بەردەی بناغە' ڕۆژی چوار بۆ شەش جار دووبارە   • دوای ئەوە 

بکەرەوە.
'ڕاهێنانی بنەڕەتی' وردە وردە دەگۆڕێت؛ ماوەی ڕاگرتن   •  

و دووبارە کردنەوە زیاد دەکەن.
بەردەوام بە لەسەر ئەوەی کە ڕاهێنانەکانی بنی حەوز   •  
بکەیت کە بەشێک لە ڕۆتینە ڕۆژانەکانت، بۆ هەموو 

ژیانت.
قسە لەگەڵ جی پی G.P.، چارەسەرکاری سروشتی یاخود  کێشە: 

پەرستار بکە ئەگەر خەمی هەر شتێکت هەبوو.

ماسولکەکانی ناوسک

ڕاهێنان بۆچی؟
•  ئەو ماسولکانە بەهۆی دووگیانییەوە دەکشێن و نەشتەرگەری   

کاریگەرییان لەسەر دادەنێت
ئەوە بۆ راگرتن و پاراستنی پشتت باشە  •  
بۆ باشتربوونی شێوازی لەشت باشە  •  

ڕاهێنانی قووڵی ناوسک - ؛لەسەر لا پاڵکەوە و با هەردوو ئەژنۆکانت نوشتاوە بن
دەستت بخەرە سەر بەشی خوارەوەی ناوسکت لەنێوان ناوکت   .1  
و ئێسکی بەرموسەڵانت و بەشێوەیەکی ئاسایی هەناسە بدە و 

با سکت شل ببێت!
بەهێواشی هناسە هەڵمژە بۆئەوەی ئامادە بیت. لەکاتێکدا کە   .2  

هەناسە دەدەیتەوە بەشی خوارەوەی سکت هەڵکێشە بۆ ناوەوە 
بەرەو پشتت، دوای ئەوە شلی بکەرەوە.

ئەوە دووبارە بکەرەوە بەڵام با ماسولکەکانت هەر بۆ   .3  
ناوەوە هەڵکێشرا بن لەکاتێکدا کە تۆ بەردەوام دەبیت لەسەر 

هەناسەدان. هەوڵ بدە هەتا 6 چرکە دەژمێریت ئەوە ڕابگریت 
هەست بە بەشی خوارەوەی سکت بکە کە لەژێر دەستتەوە 

هەڵدەکشێ بەرەو ناوەوە.
لەکاتێکدا کە دانیشتوویت یان بە پێوە ڕاوەستاویت ئەم ڕاهێنانە  بەرەوپێشچوون 

تاقی بکەرەوە.
وردە وردە ماوەی ڕاگرتنەکەی و ژمارەی دووبارە کردنەوەکان   

زیاد بکە (10 چرکە، 10 جار)
لەکاتێکدە کە دەڕۆیت، بەپێوە ڕادەوەستیت و شت بەرز دەکەیتەوە   

بەشی خوارەوەی سکت  هەڵبکێشە بۆ سەرەوە.
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