Aanniqtailiniq 101

Ingilrutikhanut Ugagtut

Maliktaghat

Ingilrutikhanut Ugaqtut havakvingnit unipkaagviuyuq ihumagilluaghugit hunakiat unipkaariyaghait. Hivuligtiuyuq
unipkaalraayuktuq, ihumagilluaghugit havaariyaita upluq, taapkuatut nutaat havaaghat aallangayuniklu havaaghanik, havakvingnit
amirnaqtut, taapkualu/uniit havakvingnit aannigtailinigmut havauhirnik. Aghuurnagtugq ilittughitiyaamik havaktit taimaa
aanniqtailinig irininagtut nanminignit hivuligtiulutik ilittughitiplutiklu taimaa aanniqgtailinig atauhiinnaup havaagharinngit aat;
nanminiup munaqtaghariyaat. lkayuutauvaktut hugiyauhuitpaghutik taapkua aanniaqtailinig aannigtailiniglu ihumagilluaghugit.

INGILRUTIKHANUT UQAQTUT TAAPKUANGUYUT:

e naittut (naitgiyauyut 15 minutes-nik);

e huliyugarumi havaligtinnatik;

e ilittughitiuvaktugq naunaitkutanik havaktinut;

e hivuligtiuyut atannguyat (havakviit-iluani
aannigtailinigmut ayuittuunngittumit);

e titiraghimayut;

e unipkaarviutgiktuq inigtiqtunut taimaaryugitkaangat
aanniqtailinigmut ihivriugtaghanik; imaalu

¢ ilihimattiagtut havaktit naunaiqghitigiikvighaat
havagataitalu.

INGILRUTIKHANUT UQAQTUT NAUNAITAGHAT

1. Qauhimalugit naalaktitit: Unipkaaqtatit
ihuaqutauyughat havaaghariyaqnut. Ayurnatgiyauyuq
naalaktitit naalaghimayaamik maliguattianngitkumigit
unipkaaqtauyut. Inmikkut hulilukaagtat
ihumagiyaullualaaqtullu, taapkualu aullaagtut nutaraita
ulapgiyaqtughutik, ahigquiyainigmik havaaghat,
aputaiyainigmikluuniit, ganuglu.

2. Nailihimanahuaqlugu kuinginnaittumiklu:
Tuhagtittiyumayatit ihuaqtut ugaqlugit.
Naunaitkutagaruvit ahiagut, aviklugit unipkaagtatik
ilikkut unipkaaqtauyughat titiraghimayunikluuniit
tunilugit havaktit pihimayaghait. Unipkaaqvighat
kuinginnailrumiittughat tuhaqtittiyumayait
tuhagtittiyaamik (ikumayut aghaluutit, kuinginnalruit
nayugait, ganuglu).

Unipkaanik unipkaaqlutit: Nappait
aghuurnaraluaghutik, inuit puiguqtailivagait unipkaat
gauhitiyauyuunngittunik. Unipkaariami hakugiktugq
havauhiuyuq ikayuutauyut havaktinut ilittughitiyaamik
tuhaqgtittiyumayainik naalaktinut.

Hulilukaagluhi: Katimaqatigilugit naalaktitit.
Unipkaaghutik, ayugiqtughutiklu hanaplutik,
ilittughitiplutikluuniit, havaktit ilauvalliavaktut
unipkaaligpaghutiklu naalaghinnaghimaittumik
hivituyumik. Unipkaaqgtaillu takuyaghagarumik
ikayuutauvaktut havaktinut ilihimattiariamik.

Naahurittiaghimainnagqluhi: Taapkua huuhuiqtut
huliyauhimayut hivuanit nanminignit
unipkaariyauyumayuktut, ihumagilluaglugit
havauhigattiarniq ugamilughimaittumik. Atuqglugu
Ingilrutikhanut Ugaqtut pittiarahuagpaallignigmut
ihuaghivaallirahuaglugu havakvingnit aanniqtailiniq,
atugtaililugu tunngavighatut ihuinaaghimayunik
huliyugaqgtuniklu gauyihautitut.

Naunaitkutanik pihimalutik: lligahiutilugu uplua
uplughiutaalu, unipkaariyauyugq, kina tuhaqtittiyuq,
kitullu ilauyut. Titiraqglutik ihumaaluutigarumik
havaktiit. Taimaa ilittughitiuvaktuqg havaktinik
ilauyugaraangat naunaighitivaghutiklu
unipkaariyautaaqtunik hivuani.
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