
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Ingilrutikhanut Uqaqtut havakvingnit unipkaaqviuyuq ihumagilluaqhugit hunakiat unipkaariyaghait. Hivuliqtiuyuq 
unipkaalraayuktuq, ihumagilluaqhugit havaariyaita upluq, taapkuatut nutaat havaaghat aallangayuniklu havaaghanik, havakvingni t 
amirnaqtut, taapkualu/uniit havakvingnit aanniqtailiniqmut havauhirnik. Aghuurnaqtuq ilittuqhitiyaamik havaktit taimaa 
aanniqtailiniq irininaqtut nanminiqnit hivuliqtiulutik ilittuqhitiplutiklu taimaa aanniqtailiniq atauhiinnaup havaagharinngit aat; 
nanminiup munaqtaghariyaat. Ikayuutauvaktut hugiyauhuitpaghutik taapkua aanniaqtailiniq aanniqtailiniqlu ihumagilluaqhugit. 
 
 

INGILRUTIKHANUT UQAQTUT TAAPKUANGUYUT: 
• naittut (naitqiyauyut 15 minutes-nik); 

• huliyuqarumi havaliqtinnatik; 

• ilittuqhitiuvaktuq naunaitkutanik havaktinut; 

• hivuliqtiuyut atannguyat (havakviit-iluani 

aanniqtailiniqmut ayuittuunngittumit); 

• titiraqhimayut; 

• unipkaarviutqiktuq iniqtiqtunut taimaaryuqitkaangat 

aanniqtailiniqmut ihivriuqtaghanik; imaalu  

• ilihimattiaqtut havaktit naunaiqhitigiikvighaat 

havaqataitalu.  

 

INGILRUTIKHANUT UQAQTUT NAUNAITAGHAT 
1. Qauhimalugit naalaktitit: Unipkaaqtatit 

ihuaqutauyughat havaaghariyaqnut. Ayurnatqiyauyuq 

naalaktitit naalaghimayaamik maliguattianngitkumigit 

unipkaaqtauyut. Inmikkut hulilukaaqtat 

ihumagiyaullualaaqtullu, taapkualu aullaaqtut nutaraita 

ulapqiyaqtuqhutik, ahiqquiyainiqmik havaaghat, 

aputaiyainiqmikluuniit, qanuqlu. 

 

2. Nailihimanahuaqlugu kuinginnaittumiklu: 

Tuhaqtittiyumayatit ihuaqtut uqaqlugit. 

Naunaitkutaqaruvit ahiagut, aviklugit unipkaaqtatik 

ilikkut unipkaaqtauyughat titiraqhimayunikluuniit 

tunilugit havaktit pihimayaghait. Unipkaaqvighat 

kuinginnailrumiittughat tuhaqtittiyumayait 

tuhaqtittiyaamik (ikumayut aghaluutit, kuinginnalruit 

nayugait, qanuqlu). 

 

3. Unipkaanik unipkaaqlutit: Nappait 

aghuurnaraluaqhutik, inuit puiguqtailivagait unipkaat 

qauhitiyauyuunngittunik. Unipkaariami hakugiktuq 

havauhiuyuq ikayuutauyut havaktinut ilittuqhitiyaamik 

tuhaqtittiyumayainik naalaktinut. 

 

4. Hulilukaaqluhi: Katimaqatigilugit naalaktitit. 

Unipkaaqhutik, ayuqiqtuqhutiklu hanaplutik, 

ilittuqhitiplutikluuniit, havaktit ilauvalliavaktut 

unipkaaliqpaghutiklu naalaghinnaqhimaittumik 

hivituyumik. Unipkaaqtaillu takuyaghaqarumik 

ikayuutauvaktut havaktinut ilihimattiariamik. 

 

5. Naahurittiaqhimainnaqluhi: Taapkua huuhuiqtut 

huliyauhimayut hivuanit nanminiqnit 

unipkaariyauyumayuktut, ihumagilluaqlugit 

havauhiqattiarniq uqamiluqhimaittumik. Atuqlugu 

Ingilrutikhanut Uqaqtut pittiarahuaqpaalliqniqmut 

ihuaqhivaallirahuaqlugu havakvingnit aanniqtailiniq, 

atuqtaililugu tunngavighatut ihuinaaqhimayunik 

huliyuqaqtuniklu qauyihautitut.  

 

6. Naunaitkutanik pihimalutik: Iliqahiutilugu uplua 

upluqhiutaalu, unipkaariyauyuq, kina tuhaqtittiyuq, 

kitullu ilauyut. Titiraqlutik ihumaaluutiqarumik 

havaktiit. Taimaa ilittuqhitiuvaktuq havaktinik 

ilauyuqaraangat naunaiqhitivaghutiklu 

unipkaariyautaaqtunik hivuani. 
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