
�%�\���' �U�����. �L�P���%�U�\�D�Q�W

���‰�› �� �¤�ƒ�‰�ˆ�j���‰�› �� �¤�ƒ�‰�ˆ�j
�~�)�%�• �� �)�‰�z�� �F�b�~�)�%�• �� �)�‰�z�� �F�b
�%�• �~�F�b�: �‰�ƒ�)�¢�%�• �~�F�b�: �‰�ƒ�)�¢



�+ �.

�› �B�¤�‰�%�j �)�ƒ�‰�ƒ�)�¢�‰�B�• �~�ˆ�i

�+ �1

�X�• �� �~�F�� �� �ˆ�)

�+ �2

�z�)�X�™�F�� �‰�: �• �F�%�)�%�‰�� �~�)�� �ˆ�B

�+ �3�A�+ �5

�ƒ�ˆ�~�)�ˆ�� �B�)�ƒ

�8�&�' �1�* ���4�+���( �4�3�8�* �3�8��
�7�I�H�Y�G�I���5�E�M�R���) �Y�V�M�R�K���� �I�\

�; �S�V�O�F�S�S�O

�, �+

�` �)�b�ˆ�� �X�‰�B�)�� �X�ˆ�B�‰�z�~�j �™�F�%�)�~�‰

�, �,

�z�)�X�™�F�� �‰�8�X�j �j �~�‰�z�ˆ



�) �V�]�R�I�W�W
�- �S�V�Q�S�R�E�P�� �G�L�E�R�K�I�W�� �G�E�R�� �G�S�R�X�V�M�F�Y�X�I�� �X�S�� �H�V�]�R�I�W�W��
�*�W�X�V�S�K�I�R���P�I�Z�I�P�W���E�V�I���P�S�[ �����I�W�T�I�G�M�E�P�P�]���[ �L�M�P�I���R�Y�V�W�M�R�K��
�*�W�X�V�S�K�I�R���L�I�P�T�W���O�I�I�T���X�L�I���Z�E�K�M�R�E�P���X�M�W�W�Y�I�W���P�Y�F�V�M�G�E�X�I�H��

�.�R�N�Y�V�]
�8�L�I���Q�Y�W�G�P�I�W���E�R�H���R�I�V�Z�I�W���X�L�E�X���W�Y�T�T�S�V�X���X�L�I���T�I�P�Z�M�G
�J�P�S�S�V���L�E�Z�I���X�S���W�X�V�I�X�G�L������ ���G�Q���J�S�V���E���Z�E�K�M�R�E�P���F�M�V�X�L�����8�L�M�W
�G�E�R���G�V�I�E�X�I���Q�Y�W�G�P�I���E�R�H���R�I�V�Z�I���M�R�N�Y�V�]�����S�V���T�I�V�M�R�I�E�P
�X�I�E�V�W�����[ �L�M�G�L���G�E�R���G�S�R�X�V�M�F�Y�X�I���X�S���T�E�M�R���[ �M�X�L���M�R�X�I�V�G�S�Y�V�W�I��

�8�I�R�W�M�S�R
�5�V�I�K�R�E�R�G�]���E�R�H���F�M�V�X�L���E�V�I���X�S�Y�K�L���S�R���S�Y�V���F�S�H�M�I�W���E�R�H
�W�S�Q�I�X�M�Q�I�W���X�L�I���X�M�W�W�Y�I�W���E�V�I���W�X�M�P�P���X�V�]�M�R�K���X�S���T�V�S�X�I�G�X���S�V
�K�Y�E�V�H���E�K�E�M�R�W�X���M�R�N�Y�V�]�����8�L�M�W���G�E�R���G�E�Y�W�I���M�R�G�V�I�E�W�I�H���X�S�R�I
�S�V���X�I�R�W�M�S�R���E�P�S�R�K���X�L�I���T�I�P�Z�M�G���J�P�S�S�V��

�› �� �¼�‰�Ú�E�å�x�› �� �¼�‰�Ú�E�å�x�‰�‰
�x�å�»�‰�� �š�s�‹�i�x�å�»�‰�� �š�s�‹�i



�1�Y�F�V�M�G�E�X�I���R�S�X���N�Y�W�X���F�I�J�S�V�I���X�L�I���H�I�I�H����

�2�S�M�W�X�Y�V�M� �̂I���H�E�M�P�]���[ �M�X�L���G�S�G�S�R�Y�X���S�M�P��

���+�M�V�W�X�����X�E�O�I���G�S�G�S�R�Y�X���S�M�P���E�R�H���T�Y�X������ �����X�W�T���M�R���I�E�G�L
�G�S�Q�T�E�V�X�Q�I�R�X���S�J���E���W�L�E�P�P�S�[ ���M�G�I���X�V�E�]�����&�J�X�I�V���M�X���J�V�I�I� �̂I�W�����T�S�T
�X�L�I�Q���S�Y�X���E�R�H���M�R�W�I�V�X���X�L�I�Q���E�X���R�M�K�L�X��




�N�c�X�š�Å�s���Î�°�‹�å�N�c�X�š�Å�s���Î�°�‹�å

�� �� �å�Î�)�‰�E�š�‹�‰�5 �E�s�å�‰�E�9�‰�5 �¼�‰�F�:

�%�X�L�V�M�Z�I�T�I�P�Z�M�G�L�I�E�P�X�L



�1�E�]���S�R���X�L�I���K�V�S�Y�R�H���S�R���]�S�Y�V���F�E�G�O
�5�P�E�G�I���]�S�Y�V���J�I�I�X���S�R���X�L�I���G�S�Y�G�L���J�S�V���W�Y�T�T�S�V�X
�5�P�E�G�I���]�S�Y�V���L�E�R�H�W���S�R���]�S�Y�V���P�S�[ �I�V���E�F�H�S�Q�I�R���E�R�H���Y�T�T�I�V
�G�L�I�W�X
�4�R���X�L�I���R�E�W�E�P���M�R�L�E�P�I���E�P�P�S�[ ���]�S�Y�V���E�F�H�S�Q�I�R���E�R�H���T�I�P�Z�M�G
�J�P�S�S�V���X�S���I�\�T�E�R�H���E�R�H���S�T�I�R�����&�W���]�S�Y���K�I�R�X�P�]���I�\�L�E�P�I��
�T�I�V�J�S�V�Q���E���K�I�R�X�P�I���L�Y�Q���M�R���X�L�I���F�E�G�O���S�J���X�L�I���X�L�V�S�E�X���[ �M�X�L
�P�M�T�W���W�S�J�X�P�]���S�T�I�R�����8�L�M�W���Q�E�O�I�W���X�L�I���Q�M�R�H���E�R�H���F�S�H�]���Q�S�V�I
�V�I�P�E�\�I�H

�- �S�[ ���X�S���H�S���M�X��




�–�c�‰�z�å�,�´���Î�‰�
 �š���Ú�å�Ú�–�c�‰�z�å�,�´���Î�‰�
 �š���Ú�å�Ú
�Å�s�å�°�‹���Å�s�å�°�‹��

�ˆ�� ���x�‰�Î�°�9�‰�� �å�,� �̂‰�s�å�Ú�š�Î�å�‰�x�Î�°�s�s���9�
 �‰�Ú�š�å�‰�‹�E�‰���9�#�š�s�¼�c



�1�M�I���S�R���]�S�Y�V���F�E�G�O���E�R�H���J�M�R�H���E���R�I�Y�X�V�E�P���W�T�M�R�I���T�S�W�M�X�M�S�R
�[ �L�I�V�I���X�L�I���R�E�X�Y�V�E�P���G�Y�V�Z�I�W���S�J���]�S�Y�V���W�T�M�R�I���E�V�I���T�V�I�W�I�R�X
�F�Y�X���R�S�X���I�\�E�K�K�I�V�E�X�I�H��
�' �V�M�R�K���]�S�Y�V���O�R�I�I�W���X�S�[ �E�V�H���]�S�Y�V���G�L�I�W�X�����&�W���]�S�Y���F�V�M�R�K
�]�S�Y�V���O�R�I�I�W���Y�T�����O�I�I�T���]�S�Y�V���L�M�T���W�S�G�O�I�X�W���W�S�J�X���W�S���X�L�E�X
�]�S�Y�V���P�I�K�W���G�S�Q�I���Y�T���F�Y�X���]�S�Y�V���L�M�T�W���W�X�E�]���H�S�[ �R�����0�I�I�T
�]�S�Y�V���R�I�Y�X�V�E�P���W�T�M�R�I���[ �M�X�L���]�S�Y�V���X�E�M�P�F�S�R�I���S�R���X�L�I���Q�E�X��
�+�P�I�\���]�S�Y�V���J�I�I�X���E�R�H���W�L�S�[ ���X�L�I���W�S�P�I�W���S�J���]�S�Y�V���J�I�I�X���X�S���X�L�I
�G�I�M�P�M�R�K��
�; �V�E�T���]�S�Y�V���J�M�V�W�X���X�[ �S���J�M�R�K�I�V�W���E�V�S�Y�R�H���]�S�Y�V���F�M�K���X�S�I�W���E�R�H
�T�Y�P�P���P�M�K�L�X�P�]���H�S�[ �R�����=�S�Y�V���J�I�I�X���W�X�E�]���J�P�E�X���X�S���X�L�I���G�I�M�P�M�R�K
�F�Y�X���]�S�Y�V���L�M�T�W���V�I�P�I�E�W�I���E�P�P�S�[ �M�R�K���]�S�Y�V���O�R�I�I�W���X�S���G�S�Q�I
�G�P�S�W�I�V���X�S���]�S�Y�V���G�L�I�W�X���E�W���]�S�Y���V�I�P�E�\�����=�S�Y���G�E�R���E�P�W�S���F�V�M�R�K
�]�S�Y�V���L�E�R�H�W���Y�T���X�S���X�L�I���S�Y�X�W�M�H�I���S�J���X�L�I���J�S�S�X���E�R�H���K�V�E�W�T
�X�L�I���J�S�S�X���E�V�S�Y�R�H���X�L�I���E�V�G�L��
�8�E�O�I���]�S�Y�V���X�M�Q�I���E�R�H���F�V�I�E�X�L�I���H�I�I�T�P�]�����*�R�N�S�]���X�L�I���I�E�W�]
�W�X�V�I�X�G�L���M�R���]�S�Y�V���L�E�Q�W�X�V�M�R�K�W��

�- �S�[ ���X�S���H�S���L�E�T�T�]���F�E�F�]��
����

����

����

����

����

�•�c�‰�ƒ�‹�s�å�‹�Î�� �å�x�•�c�‰�ƒ�‹�s�å�‹�Î�� �å�x
�B�°� �̂ �̂¼�‰�Å�°�Å�¼�‰� �̂E�x�å�c�‰�› ���‹�� �‰�‹�� ���x�‰� �̂E�x�å�Ø�‰�¼�E�š�‰�E� �̂å�9�‰�‹�� �å
�� ��� �̂x�‰�°�9�Ú�‰�
 ���´�å�‰�°�‰�x�‹�s�å�‹�Î�� �‰�‹�E�‰�¼�E�š�s�‰���9�9�å�s�‰�‹�� ���
 �� �x�Ø
�� �°�5 �x�‹�s���9�
 �x�‰�°�‹�‰�‹�� �å�‰�Å�°�Î�)�‰�E�ü�‰�‹�� �å�‰�‹�� ���
 �� �x�Ø�‰�°�9�Ú�‰�
 �s�E���9�c
�F�‹�‰�s�å�,�å�°�x�å�x�‰�‹�� �å�‰�Å�°�Î�)�‰�°�9�Ú�‰�‹�� �å�‰�x�°�Î�s�š�5 �c�‰

https://www.verywellfit.com/how-to-find-neutral-spine-position-2704586


�( �S�Q�I���X�S���P�M�I���S�R���]�S�Y�V���F�E�G�O���S�V���E���W�I�E�X�I�H���T�S�W�M�X�M�S�R��
�' �I�R�H���]�S�Y�V���O�R�I�I�W�����O�I�I�T�M�R�K���X�L�I���W�S�P�I�W���S�J���]�S�Y�V���J�I�I�X���S�R
�X�L�I���J�P�S�S�V��
�4�T�I�R���]�S�Y�V���O�R�I�I�W���S�Y�X���X�S���I�M�X�L�I�V���W�M�H�I�����F�V�M�R�K�M�R�K���X�L�I���W�S�P�I�W
�S�J���]�S�Y�V���J�I�I�X���X�S�K�I�X�L�I�V��
�=�S�Y�V���E�V�Q�W���G�E�R���F�I���M�R���E�R�]���G�S�Q�J�S�V�X�E�F�P�I���T�S�W�M�X�M�S�R�´ �S�Y�X���M�R
�E���8���W�L�E�T�I�����S�Z�I�V�L�I�E�H�����V�I�P�E�\�I�H���F�]���]�S�Y�V���W�M�H�I�W�����S�V���V�I�W�X�M�R�K
�S�R���]�S�Y�V���X�L�M�K�L�W���E�V�I���W�S�Q�I���S�T�X�M�S�R�W��
�� �X�E�]���L�I�V�I���J�S�V���W�I�Z�I�V�E�P���Q�M�R�Y�X�I�W���E�W���K�V�E�Z�M�X�]���[ �S�V�O�W���X�S
�H�I�I�T�I�R���]�S�Y�V���W�X�V�I�X�G�L�����' �V�I�E�X�L�I���R�E�X�Y�V�E�P�P�]���X�L�V�S�Y�K�L�S�Y�X
�X�L�I���T�S�W�I��
�8�S���G�S�Q�I���S�Y�X�����V�I�E�G�L���H�S�[ �R���E�R�H���L�I�P�T���]�S�Y�V���O�R�I�I�W���G�S�Q�I
�F�E�G�O���X�S�K�I�X�L�I�V�����8�L�I�R���V�S�P�P���S�Z�I�V���X�S���S�R�I���W�M�H�I���E�R�H���Y�W�I
�]�S�Y�V���L�E�R�H�W���X�S���W�Y�T�T�S�V�X���]�S�Y���E�W���]�S�Y���W�M�X���Y�T��

�- �S�[ ���X�S���H�S���F�Y�X�X�I�V�J�P�]���T�S�W�I��

�•�c�‰�ƒ�‹�s�å�‹�Î�� �å�x�‰�� �‹�r�Ú�•�c�‰�ƒ�‹�s�å�‹�Î�� �å�x�‰�� �‹�r�Ú
�� �š�‹�‹�å�s�ü�,�¼�‰� �̂E�x�å�‰�s�å�,�°�»�å�x�‰�°�9�Ú�‰�g�š���å�‹�x�‰�‹�� �å�‰�5 ���9�Ú�c�‰�F�‹
�E� �̂å�9�x�‰�‹�� �å�‰�
 �s�E���9�x�‰�°�9�Ú�‰�� ��� �̂x�c



�( �S�Q�I���X�S���]�S�Y�V���L�E�R�H�W���E�R�H���O�R�I�I�W���S�R���X�L�I���Q�E�X��
�� �T�V�I�E�H���]�S�Y�V���O�R�I�I�W���E�W���[ �M�H�I���E�W���]�S�Y�V���Q�E�X�����O�I�I�T�M�R�K���X�L�I
�X�S�T�W�� �S�J�� �]�S�Y�V�� �J�I�I�X�� �S�R�� �X�L�I�� �J�P�S�S�V�� �[ �M�X�L�� �X�L�I�� �F�M�K�� �X�S�I�W
�X�S�Y�G�L�M�R�K��
�' �V�M�R�K���]�S�Y�V���F�I�P�P�]���X�S���V�I�W�X���F�I�X�[ �I�I�R���]�S�Y�V���X�L�M�K�L�W���E�R�H���V�S�S�X
�]�S�Y�V���J�S�V�I�L�I�E�H���X�S���X�L�I���J�P�S�S�V�����7�I�P�E�\���X�L�I���W�L�S�Y�P�H�I�V�W�����N�E�[ ��
�E�R�H�� �I�]�I�W���� �.�J�� �M�X�� �M�W�� �R�S�X�� �G�S�Q�J�S�V�X�E�F�P�I�� �X�S�� �T�P�E�G�I�� �X�L�I
�J�S�V�I�L�I�E�H�� �S�R�� �X�L�I�� �J�P�S�S�V���� �V�I�W�X�� �M�X�� �S�R�� �E�� �F�P�S�G�O�� �S�V�� �X�[ �S
�W�X�E�G�O�I�H���J�M�W�X�W�����8�L�I�V�I���M�W���E�R���I�R�I�V�K�]���T�S�M�R�X���E�X���X�L�I���G�I�R�X�I�V���S�J
�X�L�I�� �J�S�V�I�L�I�E�H�� �M�R�� �F�I�X�[ �I�I�R�� �X�L�I�� �I�]�I�F�V�S�[ �W�� �X�L�E�X
�W�X�M�Q�Y�P�E�X�I�W���X�L�I���Z�E�K�Y�W���R�I�V�Z�I���E�R�H���W�Y�T�T�S�V�X�W���E�����V�I�W�X���E�R�H
�H�M�K�I�W�X�����V�I�W�T�S�R�W�I�����+�M�R�H�M�R�K���E���G�S�Q�J�S�V�X�E�F�P�I���T�P�E�G�I���J�S�V���X�L�I
�J�S�V�I�L�I�E�H���M�W���O�I�]���X�S���K�E�M�R�M�R�K���X�L�M�W���W�S�S�X�L�M�R�K���F�I�R�I�J�M�X��
�=�S�Y���G�E�R���W�X�V�I�X�G�L���]�S�Y�V���E�V�Q�W���M�R���J�V�S�R�X���S�J���]�S�Y���[ �M�X�L���X�L�I
�T�E�P�Q�W�� �X�S�[ �E�V�H�� �X�L�I�� �J�P�S�S�V�� �S�V�� �F�V�M�R�K�� �]�S�Y�V�� �E�V�Q�W�� �F�E�G�O
�E�P�S�R�K�W�M�H�I���]�S�Y�V���X�L�M�K�L�W���[ �M�X�L���X�L�I���T�E�P�Q�W���J�E�G�M�R�K���Y�T�[ �E�V�H�W��
�) �S���[ �L�M�G�L�I�Z�I�V���J�I�I�P�W���Q�S�V�I���G�S�Q�J�S�V�X�E�F�P�I���J�S�V���]�S�Y��
�� �X�E�]���E�W���P�S�R�K���E�W���]�S�Y���P�M�O�I�����I�Z�I�R�X�Y�E�P�P�]���V�I�G�S�R�R�I�G�X�M�R�K���[ �M�X�L
�X�L�I���W�X�I�E�H�]���M�R�L�E�P�I�W���E�R�H���I�\�L�E�P�I�W���S�J���]�S�Y�V���F�V�I�E�X�L��

�- �S�[ ���X�S���H�S���G�L�M�P�H���W���T�S�W�I��




�•�c�‰�ƒ�‹�s�å�‹�Î�� �å�x�‰�� �‹�r�Ú�•�c�‰�ƒ�‹�s�å�‹�Î�� �å�x�‰�� �‹�r�Ú
�� �� ���,�Ú�r�x�‰�z�E�x�å�‰���x�‰�°�‰�
 �å�9�‹�,�å�‰�x�‹�s�å�‹�Î�� �‰�ü�E�s�‰�‹�� �å�‰�Å�°�Î�)�Ø�‰�� ��� �̂x�Ø
�‹�� ���
 �� �x�Ø�‰�°�9�Ú�‰�°�9�)�,�å�x�c�‰�F�‹�‰�Î�°�9�‰�� �å�,� �̂‰�s�å�,���å�´�å�‰�Å�°�Î�)�‰� �̂°���9�c



�/�I�W�W�M�G�E���' �]�V�H�����1�( �� �; ���[ �M�X�L
�*�Q�F�S�H�M�I�H�I�Q�T�S�[ �I�V�Q�I�R�X�E� �̂��
�.�R�W�X�E�K�V�E�Q��
�/�I�R���' �Y�V�[ �I�P�P���[ �M�X�L���2�S�X�L�I�V�E�R�H�J�S�Y�R�H�I�V�G�S
�
�.�R�W�X�E�K�V�E�Q��
�[ �[ �[ ���F�I�X�X�I�V�L�I�E�P�X�L���G�S�Q���J�M�R�H���E���Q�I�R�X�E�P���L�I�E�P�X�L
�T�V�S�Z�M�H�I�V���R�I�E�V���]�S�Y

�ƒ�å�å�‰�°�‰�5 �å�9�‹�°�,�‰�� �å�°�,�‹�� �‰� �̂s�E�´���Ú�å�s�‰�‹�� �°�‹�‰�x� �̂å�Î���°�,���Ä�å�x�‰���9
�‹�s�°�š�5 �°�‹���Î�‰�Å���s�‹�� �x�‰�E�s�‰�x�å�»�š�°�,�‰�� �å�°�,�‹�� �c

�- �I�V�I���E�V�I���Q�]���V�I�G�S�Q�Q�I�R�H�E�X�M�S�R�W��

�2�S�W�X���T�V�S�Z�M�H�I�V�W���G�E�R���Q�I�I�X���[ �M�X�L���]�S�Y���S�Z�I�V��� �̂S�S�Q���R�S�[ �����W�S
�S�Y�X���S�J���W�X�E�X�I���T�V�S�Z�M�H�I�V�W���Q�M�K�L�X���F�I���E�R���S�T�X�M�S�R�����X�S�S��

�	 �c�‰�ƒ�å�å�‰�°�‰�5 �å�9�‹�°�,�	 �c�‰�ƒ�å�å�‰�°�‰�5 �å�9�‹�°�,
�� �å�°�,�‹�� �‰� �̂s�E�´���Ú�å�s�� �å�°�,�‹�� �‰� �̂s�E�´���Ú�å�s�‰�‰



�7�I�Z�M�I�[ ���]�S�Y�V���L�M�W�X�S�V�]�����M�R�G�P�Y�H�M�R�K���X�L�I���T�I�P�Z�M�G���J�P�S�S�V�����8�L�M�W
�Q�E�]���M�R�G�P�Y�H�I���U�Y�I�W�X�M�S�R�W���E�F�S�Y�X���T�I�I�M�R�K�����T�S�S�T�M�R�K�����W�I�\��
�Q�I�R�W�X�V�Y�E�P���L�I�E�P�X�L���S�V���F�M�V�X�L��
�; �I���X�I�E�G�L���]�S�Y���[ �L�E�X���W�I�\���I�H���H�M�H�R���X�����; �I���K�S���S�Z�I�V���X�L�I
�E�R�E�X�S�Q�]�����W�S���X�L�E�X���]�S�Y���Y�R�H�I�V�W�X�E�R�H���L�S�[ ���X�L�I���Q�Y�W�G�P�I�W���S�J
�X�L�I���T�I�P�Z�M�G���J�P�S�S�V���E�V�I���G�E�Y�W�M�R�K���]�S�Y�V���T�V�S�F�P�I�Q�W��
�&�J�X�I�V���]�S�Y���W�E�]���M�X���W���S�O�����[ �I���[ �M�P�P���T�I�V�J�S�V�Q���E�R���I�\�X�I�V�R�E�P���E�R�H
�M�R�X�I�V�R�E�P���E�W�W�I�W�W�Q�I�R�X���S�J���X�L�I���T�I�P�Z�M�G���J�P�S�S�V�����=�S�Y���G�E�R
�E�P�[ �E�]�W���W�E�]���R�S���S�V���G�L�E�R�K�I���]�S�Y�V���Q�M�R�H��
�&�J�X�I�V���[ �I���J�M�K�Y�V�I���S�Y�X���X�L�I���V�S�S�X���G�E�Y�W�I���S�J���]�S�Y�V���W�]�Q�T�X�S�Q�W��
�[ �I���J�M�R�H���W�M�Q�T�P�I���[ �E�]�W���X�S���J�M�\���M�X���E�W���T�E�V�X���S�J���]�S�Y�V���L�S�Q�I
�T�V�S�K�V�E�Q�����; �I���X�I�P�P���S�Y�V���T�E�X�M�I�R�X�W���X�S���X�V�]���X�S���G�S�Q�Q�M�X���E�X
�P�I�E�W�X������ ���Q�M�R�Y�X�I�W���Q�S�W�X���H�E�]�W���J�S�V���]�S�Y�V���L�S�Q�I�[ �S�V�O��

�� �‰� �̂å�,�´���Î�‰�ü�,�E�E�s�‰�‹�� �å�s�°� �̂��x�‹�‰�µ���,�,�‰�� �å�,� �̂‰�¼�E�š�‰�Ú�å�‹�å�s�5 ���9�å
���ü�‰�¼�E�š�s�‰� �̂å�,�´���Î�‰�ü�,�E�E�s�‰���x�‰�‹�E�E�‰�µ�å�°�)�‰�E�s�‰�‹���
 �� �‹�Ø�‰�°�9�Ú�‰�µ���,�,
�µ�E�s�)�‰�µ���‹�� �‰�¼�E�š�‰�‹�E�‰�°�Ú�Ú�s�å�x�x�‰�‹�� �å�x�å�‰� �̂s�E�Å�,�å�5 �x�c�‰�ˆ�� �å�¼
�Î�°�9�‰�x�� �E�µ�‰�¼�E�š�‰�å�»�å�s�Î���x�å�x�‰�‹�E�‰�x�‹�s�å�9�
 �‹�� �å�9�‰�°�9�Ú�‰�s�å�,�°�»
�¼�E�š�s�‰� �̂å�,�´���Î�‰�ü�,�E�E�s�c

�; �L�E�X���X�S���I�\�T�I�G�X��
�.�R���]�S�Y�V���J�M�V�W�X���5�8���E�T�T�S�M�R�X�Q�I�R�X���[ �I��

���c�‰�ƒ�å�å�‰�°�‰� �̂å�,�´���Î���c�‰�ƒ�å�å�‰�°�‰� �̂å�,�´���Î
�ü�,�E�E�s�‰�z�ˆ�ü�,�E�E�s�‰�z�ˆ



�B���Ø�‰�F�r�5 �‰�U���5 �Ø�‰�E�µ�9�å�s�‰�E�ü�B���Ø�‰�F�r�5 �‰�U���5 �Ø�‰�E�µ�9�å�s�‰�E�ü
�ˆ���s���´�å�‰�z�å�,��́��Î�‰�B�å�°�,�‹���ú�ˆ���s���´�å�‰�z�å�,��́��Î�‰�B�å�°�,�‹���ú

�3 �* �* �) ���2 �4 �7�* ���.�3 �� �.�, �- �8���� ���� �9 �5�5�4 �7�8�$

�.���Q���E���) �S�G�X�S�V���S�J���5�L�]�W�M�G�E�P���8�L�I�V�E�T�]�����E���Q�S�Q���S�J
�X�[ �S���F�Y�W�]���F�S�]�W�����E�R�H���E���[ �M�J�I���X�S���Q�]���P�S�Z�M�R�K
�L�Y�W�F�E�R�H��

�.�X���M�W���Q�]���Q�M�W�W�M�S�R���X�S���L�I�P�T���[ �M�X�L���T�I�P�Z�M�G���T�E�M�R�����P�I�E�O�W��
�W�I�\�����E�R�H���Q�S�V�I�����=�S�Y���H�I�W�I�V�Z�I���X�L�I���F�I�W�X���G�E�V�I���J�S�V
�E�P�P���]�S�Y�V���T�I�P�Z�M�G���J�P�S�S�V���M�W�W�Y�I�W�����E�R�H���.���Q���L�I�V�I���X�S
�L�I�P�T��

�‹�� �s���´�å� �̂å�,�´���Î�� �å�°�,�‹��

�)���5 �Å�Ã�‹�� �s���´�å� �̂å�,�´���Î�� �å�°�,�‹�� �c�Î�E�5

�‹�� �s���´�å� �̂å�,�´���Î�� �å�°�,�‹�� �c�Î�E�5


