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na pia kwa wafuasi wangu waaminifu kwenye mitandao ya kijamii kwa kunitia moyo bila

kuchoka kwa miaka mingi.

Lugha inayotawala: Iwapo kutakuwa na tofauti yoyote au utofauti wowote kati ya tafsiri hii

na ya asili, toleo la lugha ya Kiingereza litakuwa na umuhimu.
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Muhtasari

Usuli: Hatuna maelezo sahihi kuhusu jinsi wanawake wanaoitikia ngono wanavyoamshwa na

vichocheo vya ngono na mbinu ya kusisimua wanayotumia kufikia kilele cha msisimko pekee.

Lengo: Kutoa maelezo ya jinsi mwanamke anavyofikia kilele cha msisimko kupitia juhudi

zake mwenyewe.

Mbinu: Mbinu mpya ya utafiti inatoa maelezo ya mwitikio wa kijinsia wa kike unaofanana na

mwitikio wa kijinsia wa kiume. Karatasi hii inajaribu kujibu maswali yafuatayo:
Je, uchu wa kijinsia una jukumu gani katika mwitikio wa kijinsia?

Vichocheo vya kuamka vya wanawake hutofautianaje na vya wanaume?

Je, sifa kuu za mwitikio wa kijinsia wa binadamu ni zipi?

Je, umuhimu wa uhusiano kati ya kinembe na upuuzi wa kike ni upi?

Ni mbinu gani za kuchochea ambazo wanawake wanaoitikia hutumia kufikia kilele cha

msisimko?

Kwa nini mbinu za kujichua za kike hupuuzwa wakati wa kufafanua mwitikio wa kijinsia wa

kike?

Nguvu na Mapungufu: Mbinu hii inatoa maelezo ya ujinsia yanayoakisi ukweli. Hata hivyo,
kupendezwa kwa wanaume na ujinsia wa kike na ukosefu wa maslahi unaolingana wa
wanawake kunamaanisha kwamba kazi kubwa inahitajika ili kusasisha imani za sasa kuhusu

mwitikio wa kijinsia wa kike.
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Hitimisho: Kujichua kwa wanawake kunahusisha mwanamke kujitambulisha kimwili (kwa
kuchochea kisimi) na kisaikolojia (kwa kutumia ndoto za kimapenzi) na mwanaume

anayepenya.

Maneno muhimu: mwitikio wa ngono, kusisimua kwa kisimi, ndoto za kimapenzi, kujichua

kwa wanawake.

Lugha inayotawala: Iwapo kutakuwa na tofauti yoyote au utofauti wowote kati ya tafsiri hii

na ya asili, toleo la lugha ya Kiingereza litakuwa na umuhimu.
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Utangulizi

Sigmund Freud alivumbua neno 'mshindo wa uke', ambalo aliliona kuwa bora kuliko mshindo
wa kinembe kutokana na kujichua kwa wanawake. Ingawa wanawake wachache hutoa maoni
kuhusu mwitikio wa kijinsia wa wanawake, nimegundua kuwa wataalamu wa ngono
hawaonyeshi kupendezwa sana na mbinu za kujichua kwa wanawake. Utafiti (Rosemary
Basson, 2000) unaonyesha kuwa wanawake wengi hawaoni mshindo kuwa muhimu kwa
kuridhika kwao kingono. Kwa sababu hii, nimehitimisha kuwa kujichua kwa wanawake ni
nadra na kwamba baadhi ya wanawake hukosea majibu ya kihisia kuwa mshindo wakati wa

kufanya mapenzi kwa wanaume.

Kujichua kunahusisha kusugua sehemu ya uume au mwili wa kinembe kwa mkono. Kujichua
pia kunajumuisha kuchochewa na mpenzi (mara chache sana hadi mshindo). Wanawake wengi
hawapendi uchumba na wanaona kujichua kama kupoteza muda. Ukosefu wa mwitikio
unaelezea kwa nini baadhi ya wanawake hujichua bila kufikia mshindo (Kinsey et al, 1953).
Wanawake wengi wanafanya ngono tu kwa kujibu mpango wa kiume. Basson aligundua kuwa
wanawake huitikia mpenzi kutokana na mahitaji ya ukaribu. Lakini uhusiano wa kihisia hauna

maana wakati wa kujichua peke yao.

Katika ujana wangu, nilisoma kuhusu kujichua kwa wanawake lakini maelezo hayakuwa na
maelezo maalum. Baadaye nilipofika kileleni, nilishangazwa na aina ya mbinu zangu. Ujinga
kuhusu mwitikio wa kijinsia wa wanawake unazidishwa na taswira za wanawake

wanaoonekana kuwa na msisimko katika hadithi za kimapenzi.

Ninajua kwamba siko peke yangu katika uzoefu wangu kutokana na hitimisho la Kinsey
kwamba msisimko wa kike hupatikana kwa uhakika zaidi kutokana na kujichua. Lakini

ugunduzi wake haukupendwa sana ikilinganishwa na faida za kisiasa za kukuza mwitikio wa
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kike unaodhaniwa kwa ngono. Ukweli kwamba ugunduzi wake wa utafiti ulipuuzwa ni

ushahidi kwamba kujichua kwa wanawake hadi kufikia kileleni ni nadra.

Kwa kuzingatia uhaba wa msisimko wa kike, ninaelezea mbinu zangu za kujichua kwa
manufaa ya wanasayansi, kurekebisha dhana potofu kuhusu mwitikio wa kijinsia wa kike na
kuandika jinsi mwanamke msikivu anavyofikia kileleni kutokana na kujichua. Uzoefu wangu
wa maisha ni kwamba msisimko hutokea kutokana na kujisisimua; lakini kamwe na mpenzi.
Nimetumia miaka mingi kuwauliza wanawake waeleze jinsi wanavyofika kileleni na mpenzi.

Kwa kuzingatia, hawawezi, nina shaka kuhusu msisimko huu unaodhaniwa.

Mshindo wa ngono hutegemea mwitikio wa ubongo

kwa uchumba

Mtu mzima yeyote, ambaye hujichua mara kwa mara hadi kufikia kilele cha msisimko, lazima
atumie mawazo yake ili kuzalisha msisimko wa kiakili unaotegemeka. Wanaume hutegemea
ndoto za kimapenzi wanapojichua (Kinsey et al, 1948) na haina mantiki kudhani kwamba
wanawake wanaweza kufikia msisimko bila kutumia vichocheo sawa vya kimapenzi.
Uchochezi wa kimapenzi ni dhana inayohusiana na sehemu za siri na ngono ya kupenya.
Vichocheo vya kimapenzi ni vituko na sauti pamoja na matarajio ya ngono na ndoto za
kufikirika zinazoathiri hisia na ubongo kwa njia ambayo husababisha msisimko wa kimwili na
kiakili. Wanaume huamshwa na vichocheo vya ulimwengu halisi vinavyohusiana na fursa za

ngono kama vile uwepo wa mwenzi wa ngono aliye tayari.

Wanaume pia hupata hamu kubwa, hamu ya ngono ya kiume, ya kushiriki tendo la ndoa.
Msisimko huu huimarishwa mara tu mwanaume anapopata msisimko wa adrenaline wa
kupenya mwilini mwa mpenzi. Wanaume wengi baada ya ujana hujichua (kama mbadala wa

tendo la ndoa) ili kupunguza msisimko wao wa kawaida. Baadhi ya wanaume hujichua mara
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kwa mara maishani kwa ajili ya aina mbalimbali, kama njia ya kufurahia msisimko wao au kwa
sababu ndoto zinaweza kufurahiwa vyema peke yao. Kujichua kwa wanawake si mbadala wa

tendo la ndoa. Mwanamke hujichua ili kufurahia raha ya majibu yake ya ngono.

Ingawa wanaume hurejelea raha wanayofurahia kutokana na mienendo ya kuona
inayosababisha msisimko wao, ponografia huzuiwa ili kulinda hisia za wanawake. Ubongo wa
wanawake haujibu vichocheo sawa vya ngono vya ulimwengu halisi vinavyosababisha

msisimko wa wanaume. Kinsey (1953) anabainisha:

“Females do produce another, more extensive literature which is
called erotic, and do drawings which are called erotic; but most of
these deal with more general emotional situations, affectional
relationships, and love. These things do not bring specifically erotic
response from males, and we cannot discover that they bring more
than minimal responses from females.” [Wanawake hutoa fasihi
nyingine pana zaidi inayoitwa erotic, na hufanya michoro inayoitwa
erotic; lakini nyingi kati ya hizi hushughulikia hali za kihisia za
jumla, mahusiano ya kimapenzi, na mapenzi. Mambo haya hayaleti
majibu ya kingono kutoka kwa wanaume, na hatuwezi kugundua
kwamba huleta majibu zaidi ya machache kutoka kwa wanawake.] (p.
672)

Baadhi ya wanawake wanadai kutumia ponografia kwa ajili ya kuamka, lakini kama vile
wanavyojivunia kuhusu mshindo, hujitetea na kukasirika wanapoulizwa maelezo wazi ya

kinachosababisha mshindo wao wa kiakili.
Haja ya kuzingatia vichocheo vya ngono vilivyopo

Hata wanawake wanaoitikia hawaitikii vichocheo vya ulimwengu halisi au migeuko ya kuona
inayowaamsha wanaume. Mwanamke lazima ajenge msisimko wake wa kiakili kwa uangalifu.
Mwanamke anapokuwa msikivu, ubongo wake huitikia vyema vichocheo vya kingono vya
dhana (kama vile hadithi za kingono). Mwanamke hutumia ndoto za kingono za ajabu kwa
kujitambulisha na jukumu la mwanaume anayepenya. Utaratibu huu wa kuamka si wa moja

kwa moja kwa sababu mwanamke, kama mpokeaji katika maisha halisi, lazima afikirie kile
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ambacho mwanaume anapitia. Mwanamke anayeitikia anajitambulisha wakati huo huo na
mpokeaji (kama kitu cha hamu ya ngono) na msisimko wa mwanaume unapoingia na kumwaga
manii kwenye mwili wa mpenzi. Ndoto za mwanamke hazihusiani na mwanaume yeyote

anayemjua au uhusiano wake wa kimapenzi.

Msisimko wa kike ni mdogo sana kuliko ule wa kiume. Hatua ya kwanza inahusisha kuchagua
hali dhahiri (iwe ya kufikirika au inayotolewa kutoka kwa kitabu) ambayo huishia kwa
kupenya. Hatua hii ya awali inahusisha kutathmini kama msisimko unawezekana. Mwanamke
hutikisa nyonga zake taratibu upande kwa upande huku vidole vyake vya shahada na vya kati
vya mikono yote miwili vikiegemea kwenye mfupa wa sehemu za siri. Ninachunguza hali
mbalimbali kichwani mwangu, hadi nitakapohisi miwani yangu ya kinembe ikiitikia msisimko
wa msisimko wa kiakili. Ninazingatia mawazo yangu kwenye kuridhika kwa mwanaume

kunakopatikana kutokana na kupenya na kutoa manii.

Ninapojichua, mara nyingi huwa na ufahamu wa kulainisha uke, hasa mara tu mshindo
unapopatikana lakini hakuna raha ya kimapenzi inayohusiana. Kulainisha uke kunaweza pia
kutokea kwa mwenzi kwa kutarajia shughuli za ngono lakini si ushahidi wa kuamka kiakili.
Ngumi za uke (mpenzi hutumia vidole kunyoosha mlango wa uke) na ngono ya mkundu (zote
zikiambatana na mguso wa mwenzi kwenye glans ya kisimi) zinaweza kutoa kilele cha kimwili

ambacho, bila uwezekano wa kutumia ndoto kwa ajili ya kuamka, kinakosa uhuru wa kijinsia.

Asili ya kijamii ya ngono ni tofauti kabisa na kuwa peke yake. Hii haina uhusiano wowote na
kizuizi. Kujichua kwa wanawake humruhusu mwanamke kufurahia mwitikio wake bila hatari
ya kupata mimba. Pia, akiwa peke yake hakengeuzwi na mwitikio wa juu wa wanaume au na
hamu yao ya kibiolojia ya kupata ngono. Kujichua ni raha ya kibinafsi yenye kuthawabisha
kwa sababu ya matukio ya kimapenzi yanayofikiriwa, ambayo hutoka akilini mwetu na

kusababisha msisimko wetu.
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Msimamo unaotumika kuiga msukumo wa mdundo

Isipokuwa ninajichua, sijui kamwe kuhusu msisimko wa kiakili au hitaji lolote la kujifungua
kingono. Wakati mwingine mimi hujichua ili tu kuangalia kama naweza kufikia kilele. Kwa
kawaida, mimi hujichua kabla ya kulala au ninapoamka. Hali zinazochangia mwitikio wa
kijinsia wa mwanamke, ni chache sana. Mazingira yanayowezesha kuamka ni pamoja na
mwanamke kuwa peke yake (bila hatari ya kukatizwa) na kulala kifudifudi macho yake yakiwa
yamefumbwa (au kusoma maelezo ya matukio dhahiri ya kupenya) huku mikono yake ikiwa
imewekwa pande zote mbili za uke wake. Mkao huu wa starehe hurahisisha kusisimua kwa

mkono kwa kiungo cha ndani cha kisimi.

Mwitikio wa kijinsia hutegemea mwitikio wa ubongo kwa uchu, ambao humchochea mtu
anayeitikia kujihusisha na tabia za silika, kama vile kusukuma. Tabia hizi zinazochochewa bila
kujua ni pamoja na kupumua kwa uzito, mapigo ya moyo yaliyoongezeka, kuugua na kuinama.
Kujichua kwa mwanamke kunahusisha mwanamke anayeitikia kwa kutumia tabia ya silika ya
kusukuma inayokumbusha ya mwanaume anayepenya. Hii inatofautiana na tabia za fahamu
ambazo mwanamke anaweza kutumia wakati, kwa mfano, anamwalika mwanamume
kumsukuma ndani ya uke wake (kwa kuonyesha sehemu zake za siri). Ushawishi wa
ponografia labda unaelezea matokeo ya utafiti kwamba wanawake wengi husema kwamba

hujichua wakiwa wamelala chali (Hite, 1976). Wanawake hawa hawatfiki kileleni.

Nimejaribu kujichua chali lakini haifanyi kazi. Kujichua kwa wanawake ni jambo la kufariji
badala ya ngono dhahiri. Msimamo ni muhimu. Nikiwa nimefumba macho, niko katika
ulimwengu wa mawazo yangu mwenyewe. Uhusiano wa kimapenzi ni wa kisaikolojia na
mdundo wa kusisimua ni wa polepole kuliko ule wa kiume. Kufikia msisimko wa kiakili ndio
msingi wa kujichua. Uamuzi wa makusudi wa kuzingatia kwa makini ndoto za kimapenzi ni

utaratibu tu wa kufurahia kileleni. Bila hivyo, kileleni haiwezekani. Ninaacha jaribio bila hisia
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ya kuchanganyikiwa. Shughuli ya kujichua huvutia kwa msingi wa hapa na pale, wakati

kileleni kinaweza kupatikana kwa uhakika.

Anatomia inayohusika katika mwitikio wa Kijinsia

wa wanawake

Kama nisingejua kuhusu kisimi na eneo lake, nisingekuwa na jina la anatomia ninayochochea.
Hakuna mtu anayehitaji kuwaambia wavulana kuhusu raha ya kuchochea uume wao. Lakini
kisimi ni kiungo cha ndani na kutokana na msisimko wa kike kuwa kwa kiasi kikubwa
haujulikani, hata mwanamke msikivu hajui kisimi mara nyingi. Kiungo cha kisimi kinaweza
kuwa na uvimbe lakini hakina misuli iliyo chini ya uume ambayo hunasa damu na kusababisha

uume kusimama.

Watafiti huzingatia msisimko wa kimwili. Msisimko wa kiakili wa wanawake hufikiriwa au
kupuuzwa. Neno 'msisimko wa kisimi' hutumiwa kwa kawaida kurejelea msisimko wa glans.
Rachel Pauls (2015) anathibitisha: “Histological studies have demonstrated that the glans has
many more small nerves than the other clitoral components, supporting its role in sensation.
Furthermore, it bears the smallest proportion of erectile tissue among the structures of the
clitoris” [Uchunguzi wa kihistoria umeonyesha kwamba glans ina neva nyingi ndogo zaidi
kuliko vipengele vingine vya kisimi, na hivyo kusaidia jukumu lake katika hisia. Zaidi ya hayo,
ina sehemu ndogo zaidi ya tishu za uume miongoni mwa miundo ya kisimi.] (p. 378). Ukosefu
huu wa tishu za uume unaelezea kwa nini kusisimua kwa glans hakusababishi msisimko. Tishu

za uume (cura na corpora cavernosa) ziko ndani ya mwili wa kisimi.

Kisimi ni mwiko kwa sababu ya maana dhahiri za kiume. Anatomia ya ngono ambayo
mwanamke msikivu huchochea, kisimi, ni sawa na uume wa kike. Vile vile, Alfred Kinsey

alibainisha kuwa baadhi ya mbinu za kujichua za wanawake huiga jinsi mwanaume
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anavyofanya ngono. Hii ni kinyume cha mantiki kwa sababu tunadhania kwamba wanawake
huwa wanachukua jukumu la ngono la mpokeaji wa ngono bila kujali ujuzi wao wa jinsi
msisimko unavyopatikana. Mwanamke msikivu hujihusisha na tabia ya kusukuma silika
kutokana na msisimko wa kiakili (ambao vinginevyo huwa hajui) unaomchochea kuchochea
kiungo cha ndani cha kisimi. Mbinu hii ya kuchochea hutumika silika (haina kunakiliwa au

kujifunza) na huwa sawa kila wakati.

Mbinu ya kusisimua inayosababisha mshindo

Mbinu za wanawake za kujichua kwa kujiburudisha, ikiwa ni pamoja na matumizi yao ya njozi
za ngono na mbinu yao sahihi ya kuchochea ngono, hazijaandikwa. Kwa hivyo, inadhaniwa
kwamba karibu msisimko wowote wa kimwili unaweza kutosha kuelezea madai ya msisimko
wa kike pekee na kwa mpenzi. Nimetumia miaka mingi kuwauliza wanawake kila siku kuhusu
msisimko kupitia mtandao. Ni wachache tu wametoa maelezo yoyote wazi ya mbinu zao za
msisimko. Hizi kwa kawaida huakisi kile tunachokiona katika ponografia, ambayo ni onyesho

la sehemu za siri za kike zinazolenga kuwaamsha wanaume.

Hapo awali, mimi hutumia vidole vyangu kusugua mfupa wa umma (uke), nikisukuma glans
ndani ya uwazi wa mwili. Ninapozama kabisa katika ndoto zangu, msisimko wangu wa kimwili
na kisaikolojia huongezeka kwa nguvu. Ninapohisi ongezeko hili la msisimko, mimi husukuma
vidole vya mikono yote miwili kwa nguvu na kwa mdundo (kama kukanda) chini ya mfupa wa
umma ndani ya tishu laini za sifongo pande zote mbili za labia (pande zote mbili za mlango wa
uke). Wakati huo huo, mimi hubana matako yangu, kwa mbinu ya kubana, ili kuongeza
shinikizo kwenye kiungo cha kisimi. Ndani ya sekunde chache, hisia za kufika kileleni hufikia

kileleni haraka na mvutano wa kingono huachiliwa.

Wakati wa kujichua, joto la mwili la mwanamke anayeitikia, mapigo ya moyo na kupumua

huongezeka. Wakati wa kufika kileleni, huzingatia raha inayofikiriwa ya mwanaume wakati

7
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wa kutoa manii. Kuugua ni sehemu ya usemi wake wa kujichua na kuridhika kingono bila hiari.
Motisha kuu ya kujichua ni kufurahia kujichua kingono badala ya msisimko unaowezesha.
Matokeo ya kufika kileleni ni ya kupendeza kidogo misuli inapodunda. Anahisi ameshiba na

ametulia.

Hite (1976) aliuliza: “If women know how to have orgasms, why don’t they use this knowledge
during sex with men?” [lkiwa wanawake wanajua jinsi ya kupata msisimko, kwa nini
hawatumii ujuzi huu wakati wa kufanya mapenzi na wanaume?] (p. 432) Wanawake
hawaamshwi na mpenzi, kwa hivyo kusisimua kimwili hakufanyi kazi. Wakati wa kujichua,
kiungo cha ndani huchochewa na (1) shinikizo la nje kutoka mbele kwa kutumia vidole vya
mikono yote miwili kukandamiza chini kwenye tishu kama sifongo pande zote mbili za labia
na (2) shinikizo la ndani kutoka nyuma kwa kubana matako. Hakuna aina yoyote ya kusisimua
inayowezekana wakati uume unasukuma ndani ya uke. Lakini bila kujali kusisimua, hakuna
msisimko bila msisimko wa kiakili. Mazingira ya kijamii na mpenzi, hufanya umakini mkubwa

kwenye ndoto kuwa vigumu kufikia na huondoa utumiaji wa ndoto.

Kujichua kwa wanawake hadi kufikia kilele lazima

kuwe nadra

Raha ya ngono kwa kawaida huhusishwa na tendo la ndoa badala ya kujichua. Hii inaweza
kuelezea ni kwa nini baadhi ya wanawake hufafanua raha ya ngono kwa maana ya zawadi za
kihisia na mpenzi badala ya mwitikio. “At its core, we define ... sexual pleasure as the
experience of positive affect (‘feeling good’) during sexual activities. ...” [Kiini chake,
tunafafanua ... raha ya ngono kama uzoefu wa athari chanya (‘kujisikia vizuri') wakati wa
shughuli za ngono. ... ] (Werner et al, 2023, p. 314) Lakini raha ya ngono ni zaidi ya kujisikia

vizuri tu; mwitikio wa ngono ni muhimu kihisia.
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Baadhi ya wanawake wanapendekeza kwamba vichocheo vya kihisia husababisha msisimko
wa kihisia wa kike na mpenzi. Lakini nimekuwa katika mapenzi. Msisimko wa kiakili, kama
mwitikio wa uchumba, ni tofauti. Unahusisha hisia ya msisimko wa kiakili na mwitikio
unaolingana wa kufurahisha katika eneo la fupanyonga. Wanawake wanapozungumzia
msisimko, mara nyingi hurejelea mikazo ya fupanyonga. Mkazo wa msisimko wa msisimko ni
wa kufurahisha. Lakini pia kuna kutolewa kwa hisia za ngono, wakati msisimko unaleta

msisimko wetu wa kiakili kwenye kilele.

Tunaweza kuhitimisha kwamba msisimko wa kike ni nadra katika idadi ya watu kwa sababu

wanawake wengi:

* Onyesha kupendezwa kidogo na aina yoyote ya uchumba au ndoto;

* Onyesha kupendezwa kidogo na kisimi; na

* Usizungumzie raha ya ngono au tofauti kati ya tendo la ndoa na kujichua.

Ukeketaji wa wanawake (FGM) hufanywa na wanawake na ni seshemu ya wigo wa kuongeza
mvuto, kujidhuru na kuonyesha kwamba wanawake hupitia ili kuwafurahisha wanaume.
Hakuna mwanaume ambaye angehimiza ukeketaji ikiwa wanawake huitikia msisimko wa

kisogo na mpenzi.

Wanawake hudhani kwamba wanapaswa kufika kileleni kutokana na kufanya mapenzi.
Wanaume hukubali dhana hii kwa sababu inaendana na uzoefu wao: kwamba tendo la ndoa
lina faida zaidi kuliko kujichua. Hata hivyo, baadhi ya wanawake wanajua jinsi wanavyofika
kileleni (kwa kujichua) na wengine wengi wanajua wakati hawafiki kileleni (na mpenzi).
Mwanamke msikivu anakubali kwamba maisha yake ya ngono na mwitikio wa ngono ni
shughuli tofauti. Licha ya utafiti unaounga mkono uzoefu huu, madai ya kufika kileleni kwa
wanawake na mpenzi yanaendelezwa sambamba na hadithi za kimapenzi na ndoto za kiume

kuhusu mwitikio wa kike.
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Hitimisho

(1) Wakati wa kutathmini simulizi za mwitikio wa kijinsia wa wanawake, watafiti lazima
wahakikishe kwamba mwanamke anaitikia vyema (kwamba akili yake inaitikia vyema

vichocheo vya kingono vya dhana).

(2) Wataalamu wa ngono wanabhitaji kupata maelezo wazi ya mbinu za wanawake za kufika
kileleni ili kutathmini kama hizi zinaweza kusababisha msisimko wa kiakili na kutolewa kwa

ngono.

(3) Kujichua kwa wanawake ni mwiko kutokana na maana za kiume za sehemu ya siri pamoja
na matumizi ya ndoto za kingono na vichocheo vya kijinsia, ambavyo vinahusishwa na ujinsia

wa kiume.

(4) Mwanamke anayeitikia hutumia ndoto za kingono kufika kileleni kwa kujitambua

kisaikolojia na kipenyo na kuchanganya vichocheo vya kineto na msukumo wa silika.
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