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 :(فوائد السباحة) سوودةكاني مةلةواني
مةلةواني وةرزشيكَي ميلليةو زؤربةى ميللةتان ئةم وةرزشة دةكةن وةرزشيَكة طونجاوة بؤ سةجةم تةمةنةكان )مندالَ ، 

( مانطي يةكةمي تةمةنيان 6( سالَي بطرة )4-3وةرزشةية كةمندالانَ لة تةمةني )طةنج، ثير( لة هةردوو رةطةزدا،وةئةو 
مي دةدةن، ئاشكراية مندالَ هةر لةسةرةتي تةمةنيةوة حةزي بةناو ئاوة بةتايبةتي ئةطةر ئاوةكة شيرتيَن  بيَت ئةنجا

 طونجاوبيَت لةطةلَ ثلةى طةمي لاشةيان، ليرَةدا ضةند سوديَكي تةندروستي مةلةواني دةخةينة روو:
 سورِي خويَن و طةورةكردني قةبارةى دلَ.  مةلةواني كاردةكاتة سةر بةرزبوونةوةى ليَدانةكاني دلَ وضالاك كردني -1

مةلةواني كاريطةري هةية لةسةر زيادبووني كشان ونةرمى جومطةطان وثاريَزطاري لةشؤخ وشةنطي لاشة دةكات ريطَرة  -2
 لةرةقبووني جومطةكاني لاشةو رؤلَي هةية لةضارةسةري نةخؤشيةكاني برِةبرِةى ثشت )القطنية(.

 ةسةري تووشبوون بة نةخؤشيةكاني ثيَست كاتيَك كةلاشة بةرامبةر رؤذ دةبيَت.مةلةواني يارمةتيدةرة بؤ ضار -3

مةلةواني وادةكات قةفةسةى سينط فراوان بيَت وماسولكةكاني بةهيَزبيَت، ئةمةش وادةكات كةسييةكان فراوانتربن  -4
 وبريِكَي زؤرتري هةواي تيَدا جيَ ببيَتةوة و كرداري هةناسةدان  ضالاكتر بيَت. 

 ي ريَذةى هيمؤطلَؤبين لةخوينَدا زياددةكات.مةلةوان -5

مةلةواني كاريطةري ئةريَني هةية لةسةر ماسولكةكاني سك وبةشاكاني ناوةوةي سك )جةرط و فاتةرةشة( بةمةش كرداري  -6
 هةرسكردن ئاسان دةكات.

 لةكاتي مةلةواني ئاو كرداري شيلان بؤ لاشة ئةنجام دةدات. -7

مةلةواني كاريطةري هةية لةسةر بةرزكردنةوةى متمانةو ئازايةتي، بؤية هةنديَ وولاَت كةرةستةو ثيَداويستي تايبةت  -8
بةمةلةواني بؤ نةوةكانيان ئامادة دةكةن تا بةباشي ثةروةردةيان بكةن وئامادةيان بكةن بؤ خزمةتكردني ولاَت وبةرطري 

 ةوةرزشة جةنطيةكان هةذمار دةكريَ. ليكَردني، بؤية وةرزشي مةلةواني بةيةكيَك ل

مةلةواني رؤلَي هةية لة بةرزكردني ئاستي مرؤظانةي تاكةكان بؤ بةهاناوةضوني خنكاويَك ورزطاركردني، بؤية فيَربووني  -9
 مةلةواني ريَطايةكي زؤر باشة بؤ كةمكردنةوةى رووداني خنكان. 

يتَاقةتي وبيرئالَؤزي، لةبةرامبةردا ضيَذبةخشة بةتايبةتي مةلةواني رؤلَدةبينيَت لةكةمكردنةوةو نةهيَشتي خةمؤكي وب -10
 لةكاتي خؤنقوم كردن ومةلةكردن وخؤدانةبةررؤذو وةرطرتني هةواي ثاكي سةركةنارةكان.

 مةلةواني هةماهةنطي نيوَان دةمار وماسولكة بةهيَز دةكات.  -11

كة مرؤظـ بةردةوامي ثيَويستي بةم شتانة هةية مةلةواني وادةكات لاشة بةركةوتني هةبيَت لةطةلَ ئاو و هةواو و رؤذ ضون -12
 بؤ ئةوةى سود بةلاشةي بطات. 

 


