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ƷǀƱŚŬ��Źƹŵ�ŶƴƳŚƯ�ŹřŶƯƽ����ř�ƖŞƴƯ�Żř�Ʊŵźĩ�ƿ�����ƹ�ƪĪƄƯ�ƵŶƴƴĩ�ŵŚŬ�ºƿ�Ś

śŚƴŤūř��ř�Żř�ƿ������ưƷř�ƂƷŚºĩ�ŢƸū�Źŵ�ƖŞƴƯ�Ʋ�ºǀ����ƹ�Ʊō�Ţ�ºƿ���ƭŚºŬƳř�Ś
�ŚƷŹŚĩ�Ʊŵřŵƾƿ���ƁŻŹƹ�ŶƴƳŚƯ�ƿŚƃŚưţ�ŚƽŻƺƬţ�ƿ���ƱŚƄºſřƺů�ƶºĩ�Ʊƺ

����Ư�šźě�ƪĪƄƯ�Żř�řŹƾ��Ŷƴƴĩ�ƵŵŚƠŤſř��Ŷƴĩ��ƴĤưƷǀ��Ʋřƿ��ŵřźºƟř�Ʋ���Żř�
���ř�ƖºŞƴƯ�Śºŝ�ŵŹƺųźŝ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ŵƺų�šŚſŚƀůř�Żƹźŝƿ���ƵŶºƴƴĩ�ŵŚºŬ

��Ư�ŢƘƳŚưƯ�ƪĪƄƯƾŶƴƴĩ��Ʒ�ƶƬŝŚƤƯǀƱŚŬ�ƱřƺºƴƗ�ƶŝ�ŹřŶƯ�ŵźºŞƷřŹ�ƽ�
����Ư�ƶŤųŚƴƃ�ŶƯōŹŚĩ��šŶƯ�ƵŚţƺĩƾ���������ƖƳŚºƯ�šŶºƯ�ŻřŹŵ�Źŵ�ŚºƯř��ŵƺƃ

�ŤųŚƴƄƳřƹŹ�ƁŻŚſƾ�Ư�ƾ��ƶƳŚƄƳ�ƹ�ŵƺƃŚƷƽ�ĭŶƳŚƯŹŵ�ƾ���řżºƟř�řŹ�ƿ�Ƃ
ƯƾŶƷŵ���ţŹŚŞƗ�ƶŝƾ���ř�Żř�ƵŵŚƠŤſř��ƿ�����ŵřźƟř�Ǝſƺţ�ŚƷŵźŞƷřŹ�Ʋ��ŹŚºģŵ

ƱƺǀƀƳŚţźĜǀƷ�Ʊō�����ĭŹŵ�Żř�řŹ�ŚƷǀźƽ�ƤŤƀƯ�ǀ�������ŻŚºŝ�ƪĪƄƯ�Śŝ�źŧƺƯ�ƹ�Ʈ
Ưƾ��ŶƴưƳřƺţ�ƹ�ŵŹřŵƽ�Ʊō���řźŝ�řŹ�ŚƷƽ����Ư�ƂƷŚĩ�ƪĪƄƯ�ƪů�ƾ�ŶºƷŵ��

řƿ��ƘºƋƹ�Ʋǀ���������źºĪƟ�ƭŚŬƀºƳř�Źŵ�ƩǈŤºųř�ŦºƗŚŝ�Ţƽ���ĮŤƠºƃō�ƹ�ƾ�
ƷǀƳŚŬƾƯ�ƾưƀū�ŢƯǈſ�ƹ�ŵƺƃƾƱō�Ư�ƂƷŚĩ�řŹ�ŚƷƾŶƷŵ���
��
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řźƟ�Źŵ�ƱřźĮƄººƷƹĦěƿººƳřƹŹ�ŹŚƄººƟ�Ŷººƴƾŝ�ƹ�ǀŹŚººưƽ�ƪººƯřƺƗ�ƶººŝ�
ƶƬųřŶƯ�ŵŶƘŤƯ�źĭƽ��ƹ�ŶƴƳŚƯ�ƿĭĦƾŚƷƽ��ƈºŴƃ�ǀŤƾ�Ư���ºǀ�Śºƣƹ�Ʊřżƿ�Ɩ
řŻŹŚƄƟƽ�ĭŶƳŻ�ƾ���ĮƳƺĮģƾ�ŞƘţ�ǀ��ƀƠţ�ƹ�źǀ���ř�Żř�ŵřźƟř�źƿ�Śƣƹ�Ʋƿ��ƹ�Ɩ
ƁƹŹŚƷƽ����Ƶŵźĩ�ƵŹŚƃř�Ʊō�Śŝ�ƶƬŝŚƤƯ�ŶƳř�ř�ƿƲƬƯřƺƗ�ŚƷƾ��ƶºĩ�ŶƴŤƀƷ�

Ưƾ���ƳřƹŹ�ŹŚƄƟ�ƮƷ�ŶƴƳřƺţƾ�ř�řŹ�ƿŶƄţ�ƹ�ŵŚŬƿ�ě�ƶºĩ�Ŷƴƴĩ�Ŷǀ��Ʊō�ŶºƯŚ
ŝǀŹŚưƽ�����ºƳřƹŹ�ŹŚƄºƟ�ŶºƳŹŵŚƣ�ƮƷ�ƹ�ŵƺŝ�ŶƷřƺų�ƾƠŴţ�řŹ��ºǀ�ƞ�ºƿ�Ś

�ŚưƳ�ƝŸůƿ�����������ƹŹ�Śºŝ�źºŤƸŝ�ƢŝŚºƐţ�ƶºŝ�źŬƴƯ�ƶĩ�Ŷƴ�ºƿŚƷŵřŶ��ŚƸƳ�ƹ�ƿ��ľŚºŤ
�ƳřƹŹ�ŢƯǈſƾ�Ư�ƾŵƺƃ��řźŝŚƴŝƿ��������ŚºŤƳ�ƶºŝ�ƶºūƺţ�Śºŝ�Ʋƿ���ƂƷƹĦºě�Ū

��ƂƷƹĦě�ƹ�źƋŚůŚƷƽ��ŤųŚƴƄºƳřƹŹ�ƾ����ƶºŤƟźĭ�šŹƺºƇ�����ŵŹƺºƯ�Źŵ�
ŝǀ����ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưƱƺǀƀƳŚţźĜǀƷ�ſŚſř�ƾ��ºƯ��ƾ��ŝ�Ʊřƺºţ�ºǀ��ŵźºĩ�ƱŚ���ƶºĩ�

�ŤųŚƴƄƳřƹŹ�ƪƯřƺƗƾ��ƀºŝ�ǀŹŚƽ���ƹ�ŶºƴƳŚƯ�ƿ�ºĭĦƾ�ŚºƷƽ��ƈºŴƃ�ǀŤƾ��ƹ�
ŚƷŵźŞƷřŹƽ�ƶƬŝŚƤƯ�řƽ�������ųƹ�Źŵ�ƮƷ�ƹ�Żƹźŝ�Źŵ�ƮƷ���ŢƯŚřƿ��ƲŝǀŹŚưƽ�

ųŵǀ�ŶƴŤƀƷ�ƪ���ř�Żř�ƿ��ŚŤƳ�ƹŹ�Ʋƿ�����ƶºƇźƗ�Źŵ�źƋŚů�ƂƷƹĦě�Ū�ŚºƷƽ�
�Ư�ƱƺĭŚƳƺĭƾ����ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�ŹŚĩ�ƶŝ�ŶƳřƺţ������ƺºſ�Ĩºƿ�Żř��ƶƳŚºſŹ��ŚºƷƽ�

Ʒƹźĭƾ���ě�ŮƐſ�Źŵ�ǀĮƄǀźƽ�ƫƹř�ǀ��źƏ�Żř��ƶƿ��Ƣō����ƭŵźƯ�Ʊŵźĩ�ƵŚĭ�Źŵ
ŵŹƺººƯř�ººƿŝ�ƲǀŹŚººưƽ��ƪººƯřƺƗ�ƂººƤƳ�ƹ�Ʊō�ƵŶƴƄººĩ�ƉŹřƺººƗ�ƹ�
ƄƳřƹŹŤųŚƴƾ������ŶƄºţ�ƹ�Żƹźºŝ�Źŵ�ƿ�Ʊō�Ŷ����Śƴºƃ�ƶºŝ���ŝ�Ţų�ºǀ��źŤƄř�ºƿ�Ʋ

ŝǀŹŚưƽ��Ư�Ĩưĩ�ƾ�ƴĩƴŶ����ŵ�ƝźƏ�Żřƿ���ƲŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�Śŝ�ƱŚĪƃżě�źĮ
řƿƈººŴƃ�ƪººƯřƺƗ�ƶººĪƴǀŤƾººƴĤưƷ�ƹ�ǀŚººƷŹŚĪƷřŹ�ƲƽƶººƬŝŚƤƯ�řƽ�

��ř�Źŵ�ŶƯōŹŚĩŚƳƿ�ŝ�Ʋǀ�����ſō�Śŝ�ƶĩ�ŵŹřŵ�ŵƺūƹ�ƱřŹŚưǀ��Ÿºě�Ŝƿźƽ�Ʊō���ŚºƷ
ŝ�ƶººŝǀŹŚººưƽ�ƱƺǀƀººƳŚţźĜǀƷººſŚſř�ƾŢººſř�ƎŞţźººƯ��Śººŝ�ƵŹƹŚƄººƯ��

���ř�ƶŝ�řŹ�ŽŚƴƄƳřƹŹƿ��Ƈƺţ�ŵřźƟř�Ʋǀ�Ư�ƶƾŶƴƴĩ����Ƴ�ƱŚſŚƴƄºƳřƹŹ�ºǀ���Śºŝ�ż
ƴĤưƷ�ƹ�ƵŹƹŚƄƯǀƁƹŹ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Ʋ�ŚºƷƾƿ�ŶºƴƳŚƯ� Relaxation�

�ŚƷŹŚƄƟ�ƹ�ŽźŤſř�ƂƷŚĩ�ƶŝƽŞƈƗ�ƾř�ƿ�Ĩưĩ�ŵřźƟř�Ʋ�İºƯ��Ŷºƴƴĩ��
ƹ����šŹŚƸƯ�ƁŻƺƯō�Ĩưĩ�ƶŝ�ŚƷƽ�ƶƬŝŚƤƯ�řƽ�ŚƷŹŚĪƷřŹ��ƽ�ƶƬŝŚƤƯ�řƽ�

źţŶººƯōŹŚĩƽř�ƶººŝ�řŹ�ººƿ�ŵřźººƟř�ƲººƯƾŶººƳŻƺƯō�ŶººƴƳřƺŤŝ�źººŤƸŝ�Śººţ�
ƘƣƺƯǀŢ�ŚƷƽ�řŻŹŚƄƟ�ƽ�ĭŶƳŻƾ������ŤƳ�Źŵ�ƹ�Ƶŵźĩ�ƩźŤƴĩ�řŹ�ǀ��ŹŚģŵ�ƶŬ

ŝ�Ʊō�ƖŞţ�ƶŝ�ƹ�śřźƐƋř�ƹ�ŽźŤſřǀŹŚưƽ�ƱƺųŹŚƄƟ��ǇŚŝŶƳƺƄƳ���
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