
  
  

Lanƙwasa ‘yan yatsu 

 
Motsa jikin Hannu da Tafin Hannu 

1 . Ka bar manyan gaɓɓan yatsu a mike, 

sannan ka Lanƙwasa  gaɓoɓin yasunka na 

farko kamar yadda aka nuna a hoto, 1 

2 

Lanƙwasa Babbar Gaɓar yatsu 

 

Bar su a haka zuwa daƙiƙa -

_______ 

2 

3 

 Mai da su zuwa yadda suke. 

. 

 Sannan ka Lanƙwasa  yatsun tafin 

hannunka kamar yadda aka nuna  

 3 

4 

Bar su a haka zuwa dakika  

_____ 

 

1 

2 

   .. Lanƙwasa manyan gaɓɓan yatsun ka kamar yadda aka nuna 

a    hoto. 

. 
4 

 

 

5 

Mai da su zuwa yadda suke. 

. Ka bar sauran gaɓoɓin yatsun a miƙe. 

Bar su a haka zuwa daƙiƙa  . 
Ka yi ƙoƙarin dunƙule hannunka kamar 

yadda aka nuna.   

Bar su a haka zuwa dakika  ______, 

 Sannan ka dawo dashi yanda yake a 

farko. 

        A maimaita gabadaya sau ____ 

Za ka iya yi da duka hannuwa biyun lokaci ɗaya. 
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Tafiyar Yatsu 

 

Kewayen Gabar wuyan Hannu 

 
1  Ka ajjiye tafin hannunka a kan tebur 

ta yadda zai zama yana saiti da 

ragowar hannunka. 

 

1 

2 

2  Ka matsar da babban yatsa zuwa gefe 

kamar yadda aka nuna  

 

Kewaya gabar wuyan hannunka ba tare da ka motsa gwiwar hannun 

ka da sauran hannunka ba. 

Maimaita ta daya barin. 

 

 

 

3 Ka ɗaga manuni ka jawo shi zuwa ga 

babban yatsa. 

 

Za ka iya  yi da dukka hannayen a lokaci daya. 

3 

4 

Ware ‘yan yatsu 

 4 Sanan ka mai da shi kasa zuwa 

kusa da babban yatsa 

1 Ka ajiye tafin hannunka a kan 

teburi. 

 

1 

5    Ka maimaita wannan da sauran 

yatsun. 

Ka ɗaga hannunka sama daga kan tebur 

din sannan ka dawo farko. 

2 . Ka ware ‘yan yatsunka iya yadda 

za ka iya, ka tabbata yatsun suna 

miƙe. 

Ka bar su a haka zuwa daƙiƙa  

______ 
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Lanƙwasa gabar Wuyan Hannu zuwa waje 

 

Murtsuka / yamutsa Hannu 

 

1 Ka rike kwallo kamar yadda aka nuna  

 
1 

 Zauna tare da maƙe gwiwar hannunka 

a gefen jikinka da Lanƙwasa su zuwa 

900. 

Ka riƙe roba me talewa da hannayenka 

biyu tare da lanƙwaso su ciki. Ka 

tabbata akwai tazara tsakanin 

hannayenka ta yadda robar ba za tayi 

sako-sako ba. 

 

1 2  Ka murtsuka ta da ƙarfi iya yadda za 

ka iya na tsawon dakika biyu. Sannan 

ka saki ka huta. 

 Za ka iya yi da duka hannayen a lokaci daya. Idan zai fi maka ɗaɗi, 

za ka iya ajiye hannun a kan teburi a lokacin da kake yin wannan 

motsa jikin. 

2 . Ba tare da motsa tsintsiyar hannunka 

ba, ka lanƙwasa gabar wuyan hannunka 

zuwa waje kana mai tala robar iya yadda 

za ka iya. 

2 
Murtsuka yatsu 

 
1. 

2. 

 

Ka murza putty (ka lallaba ko saƙa) ya 

zama dogo. 

Ka ajiye hannunka a kan teburi a miƙe da 

putty  a tsakanin yatsunka kamar yadda 

aka nuna. 

 

 Place your hands flat on a table 

3  Ka tsaya a haka na tsawon daƙiƙa biyu 

sannan ka dawo zuwa matakin farko a 

hankali. 

Za ka iya barin tsintsiyar hannu da 

gabar wuyan hannu a kan tebur in yin 

hakan zai fi yi maka dadi yayin motsa 

jikin. 

3 

3.  Ka murtsuka yatsunka gaba daya iya 

yadda za ka iya tare da barin su a miƙe.  

 
In ba za ka iya rike robar da kyau ba,  likitan zai iya nuna maka 

hanya mafi sauki na rikewa. 
4. Ka maimaita da wasu yatsun. 
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Ɗora hannu a ƙeya 

 

Tsakura da yatsu 

 

1 . Ka murza putty ya zama dogo. 

2 Ka murtsuka putty din tsakanin babban 

yatsunka da manuniya kamar yadda aka 

nuna. 

 

Try to reach your hand behind your 

head and neck as far 

as comfortably possible. 

3 

. Squeeze as 

3.   Ka mutssika da ƙarfi zuwa yadda      

za ka iya 

 

Yi ƙoƙarin kai hannunka zuwa ƙeyarka da wuyanka zuwa 

makurar yadda za ka iya. 

            Ka bar shi a haka zuwa daƙiƙa _____ 

 

 

 

Hold for _________ seconds. 

Za ka iya yi da dukka hannayen a lokaci ɗaya. 

 

4.  Ka maimaita da sauran yatsun 

dukka hannayen. 

 

Hannu a baya 

 

Za ka iya yi da hannu biyun a lokaci 

ɗaya. 

 

Ka yi ƙoƙarin kai hannunka zuwa bayanka iya yadda za ka 

iya.  

 
Ka bar shi a haka na tsawon daƙiƙa  _____. 

 Za ka iya yi da dukka hannayen biyu a lokaci daya. 
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