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ڕاپۆرت: نجیب كریم
ل ھۆی پشوای قدەم خر ل وەزارەتی 
وەرزشی  سیمیناركی  لاوان  و  رۆشنبیری 
بواری   ل نزیكبوونوە  زیاتر  بۆ  ئنجامدرا 
وەرزشی ل نوان كوردستان و كۆریا، ھر 
لو سمینارە چندین كورت فلیم ل بارەی 
ئامادەبووان   ب پشكش  تایكواندۆ  یــاری 
بۆ  راپۆرتكدا   ل ئامادەبووان  دواتــر  كــرا، 

خباتی وەرزش دوان.
 ـــن كــ ـــدی ـــك ـــل ـــو نـــــاز ف ــــا خـــات ســــرەت
دەكـــرد،  سیمینارەكی  ســرپــرشــتــیــاری 
كردو  وەرزش  ــی  رۆ گرنگی   ب ئــامــاژەی 
گوتی: وەرزش یكك لو خا گرینگانی 
پـــروەردە   ستج و  روح  دەتــوانــــت   كــ
بكات، ئگر ھر تاكك ل رووی دەروونی 
و جستیی ئارام و ب ھز بت، توانینی 
 سۆزانكی دوانینت برامبر ب كۆمگا 
تاك  ــدی  ــرژەوەن ب  ل بیر  تنھا  و  دەبت 
وەرزش  دەبت،  مرۆڤدۆست  بكو  ناكات 
دەتوانت رۆح ل كینو ناحزی پاك بكات 
و جست ئامادە بكات بۆ كاركردن، ل پناو 

ژیانكی بختوەر.
 ك  یــوەرزشــانــ جــۆرە  لــم  یكك  یۆگا 
زۆری  بایخی  دوور  ئاسیای  وتــانــی   ل
كوردستانیش   ــ ل ھـــیـــوادارم  ــت،  ــدەدر ــ پ
جختی  زیــاتــر  ئــو  بسنت،  ــرە  پ زیــاتــر 
رۆژانــدا  ژیانی   ل وەرزش  گرنگی  لسر 
برنامیكی   رۆژانـــ دەبــــت   كــ كـــردەوە 

ئنجامبدەین   نانراھ ئو  دابژیت   پوخت
گوتیشی  پیتی،  پویستی  جستمان   ك
وەرزش ھموو كات مرۆڤ ئاسودە دەكات، 
ل خمۆكی دووری دەخاتوە. دواتر گوتی: 
من زۆر حز ل وەرزشــی یۆگا دەكــم و 
دۆستایتییكی باشم ھی لگڵ وەرزشی 
بۆ   ــ وای خــۆراك  وەك  وەرزش  وە  یۆگا، 

.ستج
ــر لــ بشی  ــب ــان ــرم شــرمــیــن كــریــم ف
و  رۆشنبیری  ـــی  وەزارەت پیوەندییكانی 
 یت ھزۆر و وە كرد كلاوان ئاماژەی ب
ناسراوەو  ب جیھان  رگای وەرزشــوە   ل
وەرزشی ب خاكی گرنگ دانا بۆ ئاسودەیی 
لسر  جختی  فرمانبرە  ئو  و  مــرۆڤ 

ئوە كردەوە ك ل وتان ل ھر شارك 
 یھ ئــافــرەت   بــ تایبت  یــانــی  چندین 
تیایدا  و  ئافرەتن  كارگیش  دەستی   ك
خۆیان  ئـــارەزووی  و  ئــازادی   ب ئافرەتان 
ئو  دەدەن،  ئنجام  وەرزشییكان   نانراھ
ك زۆر ئارەزووی وەرزش دەكات ھروەك 
خۆی باسی لوەكرد ژیان ب وەرزش تامی 
وەرزش  دەرفـــت  پی   بــ ـــش  رۆژان  نیی
 یاریی لگڵ خانوادەكی سیری  دەكات 
ــــات، ھیواشی  ــ دەك پ تــۆپــی  گــرنــگــكــانــی 
 كــوردســتــان زیــاتــر گرنگی ب خــواســت لــ
بدرت  ئــافــرەتــان  وەرزشــیــیــكــانــی   یاریی
 چونك بكرتوە،  بۆ  خولیان  زوو  زوو  و 
 ل بشداری  كردنوەی خولی وەرزشی و 

پاوانیتییكان ئنجامی برەوپش چوونی 
.و دروستبوونی یاریزانی باشوەرزش

پیوەندییكانی  لبشی   ك جۆن  مستر   
كوردستان و كۆریای ل وەزارەتی رۆشنبیری 
و لاوان باسی ل گرنگی وەرزشی تایكواندۆ 
بناوبانگكان   وەرزشــ  ل  ككی  ك كرد 
چالاكیی  و  تكنیك   ل زیاتر   یاریی ئو  و 
بنمای  لسر  ھاوكات  دــت،  پك  رۆحــی 
 رگری لكی بخ وەیی بونیات نراوە كتن
نتوەی خۆی بكات، وە مرۆڤ ب راھنانی 
وەرزشی ناتوانت ل كارەكانی پشبكوت، 
تایكواندۆ  رۆحــی   لــ باسی  جــۆن  مستر 
لگڵ   یھ كاریگری  راستوخۆ   ك كرد 
لگڵ  دەگڕتوە   ك نتوە  بیرو ھۆشی 

 ب  ك سروشتی شوەی رۆح و دەروون 
گشتی دەستكوتكی پ ل دخۆشییوەك 
 ــن ل ــی، لــــبــوردەیــی، چژ وەرگــرت ــوڕەی ت
ھاوكات  دەكوت،  بدیار  تمنك  نوان 
ھموو  تایكواندۆ  وەرزشـــی   ل قوتابیان 
و  خۆشویست  و  راكش  سرنج  كاتك 
ھست  ئوەی   ب  یھ تایبتیان  مۆدلی 
ب دوو دی و یان دڕاوك بكن، لگڵ 
پشكوتنی رۆحی و دەروونی،ئو جختی 
لسر ئوە كردەوە ك ل یاریی تایكواندۆ 
بكار  تیادا  جستی  بشكانی  ھموو 
 ستج ل دت، بۆ برگری كردن و ھز 
دەردەچت، ھروەھا قۆڵ و پی و رانكان 
ل چندین زاوی بكار دت، وە دەست و 

،یكنیكو تكلیلی ئ پ
ب چندین خای گرنگ كرد  ئاماژەی  ئو 
وەك  دەكــوــت  دەســت  تایكواندۆ   لــ  كــ
بھزكردنی  مشك،  پـــروەردەكـــردنـــی 
....  ڕاوكــ  د بسر  زالبوون  تواناكان، 

ھتد.
كردبوو  نــیــگــران  جۆنی  مستر  ئـــوەی 
تایكواندۆ  یــاری   ل نازانرت  تائیستا   ك
لو  بم  دەكرت  لبر  سپی  جلی  تنھا 
یــاریــانــی كــ ســیــری كــــردووە بشك 
بووە  لبر  تریان  رەنكی  یاریزانكان   ل
 شتا لھ ــت كــنــیــوە دەگــئـــ ـــوەش  ئ
كوردستان شارەزایی ئوتۆ نیی ل بارەی 

 .و یارییئ

یۆگا ئه و وه رزشه ی که  به سوودتره  له  وه رزشی ڕگه  ڕۆیشتن 

بۆ زیاتر نزیكبوونوە ل بواری وەرزشیی نوان كوردستان و كۆریا سیمیناركی وەرزشی ل ھولر بڕوەچوو

ناز فلكدینجۆنشرمین كریم

ده ریانخستووه   لکۆه ره وان  نودا  توژینه وه یه کی  له  
ده روون  خراپی  بــاری  و  خه مۆکی  ده رمانی  ته نھا  که  
وه رزشی یۆگایه ، که  ده توانرت له  بری ریگه  رۆیشتن 

وه رزشی یۆگا به کار بھنرت .
ــه  تــوــژیــنــه وه کــه یــانــدا  ھـــه روه ھـــا تـــوـــژه ره وه کـــان ل
بۆ  یۆگا  پۆزه تیڤه کانی  .کــاردانــه وه   ده ریانخستووه  
ونه خۆشییه   خــه مــۆکــی  و   ـــه ڕاوکـــد ــاوبــردنــی  ن ــه   ل

ده روونییه کان له  ھه موو جۆره  وه رزشه کان باشتره  .
لکۆه ره وانی زانکۆی پزیشکی بۆستۆن له م توژینه وه یه دا، 
مشکی ھه ندك له و که سانه یان تاقیکرده وه  که  وه رزشی 
یۆگایان ئه نجام دابوو،له گه ڵ ئه و که سانه ی که  وه رزشی 
کـــردووه   بـــه راورد  دابـــوو  ئه نجام  رۆیشتنیان  به رگا 

بیوتریك  گاما-ئامینو  له   ماده یه کیان  توژه ره وانه   ئه م 
کـــرده وه ،  تاقی  گروپه که   دوو  ھــه ر  لــه   ــــان،  (GABA)ی
گرفته کانی  وســه رچــه م  خــه مــۆکــی  ســـه ری  بــه چــوونــه  
گه یشتنه    .ه ڕاوکد بوونی  زۆر  به   ھاوکاته   پوه ندیدار 
ئه و ئه نجامه ی که  ئه و گروپه ی که  یۆگایان ئه نجام داوه  
باری  وخراپیه کانی   ه ڕاوکد رژه ی  خــواره وه ی  ھاتنه  
ده روونی زیاتر بووه  له و گرووپه ی که  به  وه رزشی رگا 
رۆشتن که  له  یه ك کاتدا ئه نجامیان داوه . به  پی راپۆرتك 
چاو  به له به ر  ده ن  توژه رکان  تلگراف،  رۆژنامه ی  که  
گرتنی ئه نجامه کان،وه رزشی یۆگا ده ب وه ك شوازکی 
له   تایبه ت  شوه یه کی  چاره سه ری  بۆ  به ھز  ده رمانی 

گرفته  ده رونییه کان له  به رچاو بگیرت.
رازاو سعید

ــگــری جـــودای  ــن زۆرتـــریـــن لای
ھی ل بوارەكانی تر ئویش 

بگردەكی  و  دنیاجوان 
 لــ ،بـــــــواری وەرزشـــــــــ
جـــیـــھـــانـــدا، ھــــروەھــــا 
جیھان  وتانی  سرجم 

 بوارەكب زۆر  گرنگی 
تایبتیش   ــ ب دەدەن، 
 ی كو وەرزشــــانـــــــ ئ
سر   ل و  نودەوتین 
ئاستی جیھان بشداری 

ــی  ــان ـــت، وت ــدا دەكـــر ــ ت
وتكیان  كلتوری  وەرزشــوە  ڕگای   ل جیھان 
نیشانی  نتوەكیان  فۆلكلۆری  و  فرھنگ   ب
ئمۆ  وت  ــر  ھ پشكوتنی  دەدەن،  جیھان 
دەتوانرێ  وەرزشــوە  ڕگی   ل ئاسانی   ب زۆر 
و  وت  تواناكانی  بۆناساندنی  بكات  پشنگایتی 
بم   وایــ باشتر  وتیشوە،  سیاستی   ب بگرە 
دوای   بــ بكین  ئــامــاژە  كــوردســتــان  ــاشــووری  ب
پرۆسی ئازادیی ئراق بدەین، ك توانرا لو ماوە 
كورتدا توانیویان چندین دەسكوت بدەستبھنن، 
ئوەی،  لبر  وەك   كردنئاماژەپ جگی  بم 
ئم دەتوانین ل ڕگای بوارە جیاجیاكانی وەرزش 
بتوانین پیوەندیی دبلۆماسییكان ل ڕگی توانا 
لاوی  چندین  خـــاوەن   كــ وەرزشییكانمانوە 
 ك لھاتووین،  وەرزشكاری  بتواناو  بھرەمندی 
 ل ھاوكاریكردنیان   بۆی ـــزەوە،  ڕەگ بــھــردوو 
دەتوانن  ئوانیش  معنوییوە،  و  مــادی  ڕووی 
 ببن دەتوانن  و  بكنوە  برز  وتكیان  سری 
ئاستی  لسر  كوردستان  دەرەوەی  بۆ  پشنگ 
شانبشانی  كــوردســتــان  ئـــای  بــتــوانــن  جــیــھــان، 

ئاكانی دیكی وتانی جیھان بشكنوە. 

لاوەكانمان بھرەمند و بتوانان
ــگــری جـــودای  ــن زۆرتـــریـــن لای

ھی ل بوارەكانی تر ئویش 
بگردەكی  و  دنیاجوان 
 لــ ،بـــــــواری وەرزشـــــــــ
جـــیـــھـــانـــدا، ھــــروەھــــا 
جیھان  وتانی  سرجم 

نشمیل محمد

یكی   پل خولی  دوایــاریــی   ل ھۆ:   - وەرزش  خباتی 
ــ، یــانــی بــرایــتــی و زاخــۆ  كــوردســتــانــدا بــۆ تــۆپــی پ
 ب زاخـــۆ  یــانــی  ـــوەی  ئ دوای  و  گییشتن  ــك  ی  بــ
سوودوەرگرتن ل برانبربوونی یارییك ب ئنجامی 
1 – 1 گیشت پلنایابی كوردستان، ھاندەرانی یانی 
ناشیرن  قسی  وتنی   ب و   یاریگ نو   ڕژانــ برایتی 
و شقوەشاندن ڕووبڕووی ناوبژیوانی یارییك نیزام 
یاوەر بوونوە، لو كاتدا ك ستافی ڕۆژنامی ھولر 
ھڕەشی  سرەتا  ــرت،  دەگ دیمنانیان  ئــو  ونی 
ئوە ل مامیارە ئحمد كرا ك ون نگرت و قسی 

ونگرەكیان  ڕووبــڕووی  دواتر  وت،   پ ناشیرینان 
 یان لراكوەی كاموە و دوای ئردەلان قادر بوونئ
ستاند، زۆر ب توندیش لیان دا. دوای ئو رووداوەیش، 
ستافی رۆژنامی ھولر سكای یاساییان تۆمار كرد 
ھر   رنجی سن. جدەكــ دادگا  بیاری  و چاوەری 
ونی  تیڤی  كوردستان  ونگری  ھۆیوە  بو  لودا، 
ڕووداوەكی دەگرت، ل لاین ھاندەران و ستافی یانی 
برایتییوە كامراكیان شكندرا شریتكیشیان بردن، 
 بۆی كران،  ئیھانیش  و  كرا   ل ھڕەشیان  ھروەھا 

ئوانیش داوای یاساییان تۆمار كردووە.

ئو دوو ڕۆژنامنووسی ھڕەشیان ل كرابوو 
سكایان تۆماركردووە

مخموور
 بڕوەچوونی یاریی كوكون

سدرەدین قراجی :
قایمقامی   كــاكــ ســیــد  ــــارزان  ب بــچــاودــریــی 
ئـــامـــادەبـــوونـــی  شـــارۆچـــكـــی مـــخـــمـــوور و 
فرھنگخانی مخموور  برچاو،  جماوەركی 
مانگی  بــبــۆنــی  چالاكییكانیدا  درــــژەی   لــ
رەمزانی پیرۆز، خولكی یاریی فۆلكلۆری میللی 
 بۆ 12 تیپی سنورەك (نیكلاوكلاو) كوردەواری
كردەوە و شوان دوو یاری ل پاركی شارەوانی 

بڕوەدەچت.


