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N574d A58 o (Grass Drill Two)
21gun (The Swimmer)
10911 A1 BeaIUlUTTN LAENLIUTNURALVIVINTUAY INTUAUNY

ASUNLIUVILALVIE8TURS naduiulUaunInazlasumds

vignisanuila (Bounce and Clap Hands)

nsUfURviIwREIiuingnies wivagnasefegnasenidlvmuilonie viil
foseonusunnduiawmieliiaestuge givinldlalildvinduiuunfunu

yiuenv1 (Leg Spreader)

v wene TienanvisaesidludnvusivBenesn senanies duwings
niuliiiy o 97 enfisyeduainiy Mntuneisaestndlinienanuauidmiu
1 < awvaq ¥ o A v v % =S

a8197057 vausUUAliaddeaenlilaasinnnasnial enaldvignilaunuviilla

virdiqumnii (Forward Roll)
v vige T lievisaestnsuuii Audsweliansaaninen waduiill
Franth Tianseanthenlinaaniian

3
1 a

vin2sa8iuN (Stationary Run)

g
v wse Wiolafuddedn Bu Siiadenisenudnetudou udrimu
Fameigeuauiiu wils @os @ A uiiluFes 1 drunueafiddaiisd 1wy Jade
Uanawh 139a21u1529u8n vide 1ae (udy
Lﬁa%é’wqm Q’muqmmi@auwwﬁé’wﬁﬁ'ﬂ 3239 noungaasadunanduaesen

Ao 5339 nile 699 13 8 wile d09 A1 vgn



= I~ a
AMsNNLJUNSaUEnY foYey)

N374d A58 d94

ma gnisenuile 1BIINAUL 1DINATUUY
YIUENU
StmarA
mav™ "
o D ks
£ b3 ~ | o
unth LAE ° N o 4 ¢
J9egiun

JUM b/ 9110007189078 NTIE AT UUUTIFDN

N1999NANRIN1BLUUND3aa (Guerilla Exercise)

mseonmaimenuunesaadunseenmasmeiitnglismeiedoulmldeens
LAEAEDS aNsaRmUNALSIAN NS eaduelsOnuazndsdle Wunseenidne
FiTinsAsurmMIsweIIMEDEnITInLE MUY o-@ kA o WAAINITERNANEINTY
wuunesaaluvingg o

nsinaulainazeanmaInevinlauIuyinivstu dauauazlgn1saannennis

Y 9

Y23 wiUnFagldiaiudasiin o - €o UM Tuediumnuniniug
Tunseanmdsnie mmszdiuanlunnay difiawiuni <o au envldnnaudeuiuld
uaHmuANIzegUTINRAAUdna1LienudglunisesnmdLazAIUA

ASNAILIAIUAINTN

' ¥
e ¥

N1590NMANILRUUNDTAAT ATV IIAATRILINTTATUAIENITAALIEAN
sgmnsiasuriudazn wagladnisiglunn 9 iaesnss Jsdaidunisufifnny
wan Yy (overload) lugiausn o mmsenaliiduneiuniseeniasusiasii usiiiela

1%
o o 1

[ o 4 a a a wal LY QA d'
NYIUBY 9 ﬂ%ﬁ]mﬂmum@mmmwuLLazmmngwléﬂ@aamiumiu‘wq@



®0G ‘U'Vlﬁ >}

0
o

Adalun1sugun

ANMSUAAILULAAZYIN ALTUMTNITUBNTDYIMARLYIN NIDUAUANI NNATEU 111
ntuldnds YJUR drdeanislistuazldds §5aau uavddesnisivenasld
ANES A
n13UUA
2981 (All-Fours Run)

Tautnas ouwaginINIUUNUAANEYINARIUY LIUTEARATI V198N UTEUN
aglinaniiv udamdeuinludrmilinianan
AuaznulAs (Bottoms-Up Walk)

[J 1 a = 1 L2 d’l 1 ! U Y v ¥ %4 L4 a ¥
VvieTesmilewindiuiy udides 9 vduvnimlutmilaglivmdeansald
paeavan Malvaurfeutsiisdle antufdumediolUaunserisegluwseuniowas

uy (Crab Walk)
UfURAdevintls enfdugeanniudnies fowazwiduiusudminuessianig
udnAulUTenAianisfeaiun
1A38939NT (The Engine)
A o = v v g v o & o A A a v v
gufinge wdsanvunsslltanihlvruuduiuaidiieas Wedultramn
Tenviinuligeausuiuaentiafediuudianvias snuaduinsluizes 9 vusiiu
wrufinsndeanssludaninnasaia

29NNIAINIYRUUNDIAAN

PRV WAz IUlAg
E A ; A
- Gt ' . [ S
AUy LA5899NS
Y

JUN -2 ¥188nn189n1guUUNaTaal



= I~ a
AMsNNLJUNSaUEnY oo

1I199NATAINYLUUNDSAANNULAY

24 (Run)
Q' I & Q' [y t:l' o
U duanaunin e lunausus e EnIann1mue

nselanlna (Broad Jump)
nsglanlutremilvlnananlagliinnsaesdudanunsouiu wileamwaulsen
Wetelunissnwaunaluvaznszlan

A9lwda (Straddle Run)
AU MU 89IIABVINIUATIVIY NaRD v tuddealuniegne
wagldudrelalideslunisnn aauiuluiFes 9

nszlanvtAen (Hobble Hopping)
NVINEU WUVl ukdlrvuiatewinlinnetlonunsatny walnselanld
191t Wadosnsilasu Tomds “asudng” wainselaase luauninasiuagusmas

A9uun (Two-Man Carry)

[

Tinmsusiazendnld HanfuLUNAYoIieIe Fadnwarn1suunilsil

NUNUNAUWES (Fireman’s Carry)

¥ £ 1<% U

iolAsurds mmnsaunazuuNeRn eAUfIae FRNITAUIMNEIUA NG

Y
¥
v Y A b4 12

asnlvdAulun AukUNIzaenuvut gasnuaRnluTuteledeainionld udenduy

= = YU o U Y a A a v v Ul A Y v v % =
gunss Walasumasliiursodeludnamtn UNISURYUAAT NSENPIUENENTDYN
annsaaduiule



oloje}

29NN1AINYLUUNDIAAT (WINLAY)

éé—éné, e

Jaldan

p

1997U

-
n5ElARUILAEN

&

LUAYINNE

nselanlng

e

LUATNAULNAS

wunbuaLfen

JUN b 9190N7189N18UUUNDTAA UL




= I~ a
AMsNNLJUNSaUEnY [oYolo)

nsuunluaifien (Single-Shoulder Carry)

lolésudds fuundusiag gilnazifiutmnguundiluadmilasdunia Ausas
Toiansmuiundsiuunlagliiviiviesiuiulnaguuniitemuauna guunlduvusaungin
PBudonddubunss mndufieenisludrmdhmuds auniasiasudids

A13LUNY2198192 (Cross Carry)

AuuniumaslegluseAule ARNEUMINIIMUEIBRSINLFAIBINIAUSIIN Y
vosfiuun fuunlfuruisansinsdaiioaravesaiinudrendduiiu sonisludrent
pudsaunitazasumds udadusumiaiu

ASLUNLUULeDTU [Saddle-Back (Piggyback) Carry]
AlUngaidwaziumag nadleasuuiiemsgungsinsutmiin Asueainss
HNaziAudmeiunas MNedlovulvaguunudifes o A1IUTUTIUUASELUN Jwun

eD_

= 1 U dl 12| dl U 96’ C% 12y ! ) g 4 o v Y ¥
ﬂ%ﬁ%ll’e)ﬁﬂﬂLSUWVL‘UiﬂVlSU’]SUEN@JNﬂLW@iU‘LJTVi‘L!ﬂ @JﬂlﬂﬁlzﬂﬁﬂﬂLLSU‘UI’N]’W‘VIUWG’WYJE;JJLL‘UﬂLLa’J

Judeiioduedld guunasendiguu Wlutrmimnumds aundnrelimdsudsuna
wadusmaiy

NM8UINTUTENaue17s (Rifle Drills)

mevimsdsznevensidunisesniidsmefimunzdmiumiiefiooninvie
UitRnstuauny niduluiidunfeafesdenaumiluniadnivensussineanads
9175 ag13lsinny NMeUIMISUIENoUDNIEUENINALYIL AN TNAUIANTINNINSNNY
Tugtuuuiiunnsnsnngunsaldu q dainlimmsléilondlumsvhanuduneiuenysinu
Mudsesndndae mevdmsdsenevemsiidrelumsimuwaussaniwndnsiieduuy
vessuneiiog @ wuu Amuaguuuuiduen dundeded ndnaniedandn q Aldsy
nsRwIAe woy, e uagnds

AUAINTN
mMsauiielianuinmiannsesnmdmesensuimsUszneues
a1usavilasenisifiusuiuenlunsazin wisiusiuauseu Evndunissev)
Faazvhlildnanlumseenmaimeuiuiy nseenfdineusaziiziudlenisuen
Fovh suldun vinenwides, inentugewtn, inenduwunily wavvinenuusunas nsUHUR
wisusevilanoundails lddndudesfiRnudiduingnun vusTeuaglddven
¥vemewth Wearlusaldmuanteoruas s wueniidosmslsuiiR andldduen



oo} la}

Budmarmuaszfifndoutundentuiu vils aes aw wils, uils aes aw aes
Bosdduly deuasisengavine iy wils aes aw s¢%s uazenaavie Biiu nia aes
ana vign Tuthausn msUfoidedongidh 1 feu e dmaiWannmsitulafiudons
TSty fdfeugunseentidinenisufdinfeutuuaiiteasldsunsiuanumiin

Tunnseanmasnienie

n1sUfUR U6
;
ANAIES
o
Uy [9) o on (4
N 3
wafon ynseninn @uinaa foaesnaduu ondhitunoriusanonnidusio nfdorituasnlieghussdutua ik umilons ndumasen
sz THE weuioanse vaznivilmuwunioansnasanm ndutoghumii 1
Ao awig)

JUM b-e0  NIEUINITUTENDUDIF5YIENNTEN

‘{‘] I j
i v smﬂuwmunmu smominrisu Ammﬂummlhnnluf il ndvTadeghumii 1 nilieglumaion
Yoo = 1 Vo aly it
sitndaaguunom

gl/ﬁ' b-06 nwu?msz/i:naumgswﬁsmf’/ueianh




= I~ a
AMsNNLJUNSaUEnY

QOMm

gnUu wuntu

Uy ) 5] o
- y P 4 L P e
MIATEN V190 1EHT enilutumioriuzarsnamisuuy anthuaananmiriuenogluszdulna oniluiuniiloniys
dmamiadiu mzmissluumiadnasanm wiouumelan gleoen

wioufumalonan

X

ndwlloglumaion
)
wolows

FUi b-olo  N15UINITUIENOVRI75Y 18N TY UunTiy

=y 1 (v
gnUU LaUNAY

Uy ® 5] 2}
MUATON ¥190175HU anfhuiumifeniuzaremamivaan winihulaumaadiolndiauou e ndyhoglumii 1
B . L L
dmomaiu vauznssInuruwitoaimasana wwoai

| &

nautiloghumsion

UM b-ea  MeUTMITUsENBV@15YENTY UBUVAS




unil o
n1seanmasnigdmiugussainiusvnsivg

v Y

dmsuffiadusssnmsliihandutuedls dudwanms dnisunmsouda
s TaswarwenmsusemufitlddisanisfnvanlsaSounms dneed
Wéﬁ’uammmwﬁwmaﬁagﬂumm%&?ﬂ N1999NLUULUIHNTUNIT8NANAINIEEIMSUAIEY
nawmaniisadesinsandufivy s‘z‘fwgéfmﬁﬁﬁqﬁqmmﬂaamﬁsmuﬁﬁ’ﬂﬂﬁ’umiﬁmm
aussanmsanelieseduiideants didesiiddunisiauianssaninsianie
Jiiusnlnifieg © Usznsde Wamnaussanmsrsnelifesydufiannsaufifinngio

Y
nivun wazlunMsiauaLssnNINTRINBRINaE RN UINRUANTUT R IR

s lUsIATY
Tusunsunseentdsnedmiuidmaussglnaedoujilugludesteluiie
o. ﬁmmamiamwiwmaiﬁgjﬁuLﬁamiﬂﬁﬁ’amsﬁamwms
b. Wawmdmalusu arusiulaluaues 3 wazdalalumseuduiiy
n. V‘iﬂﬁLﬁmﬂ"]ﬁaﬂumiﬁwiq%‘imﬁﬁqmWwaé’wmﬂﬁmmf
< Wamnaussanmsenelifsssiugaanvinfiezviild Tunnesduszney
(Frunelsdn, néuiie, ANNEANEY wazseneTidud)

Janansanniuaulasnng

msumiuiinuveslumsiannaussnamsiseidmaussylifonsilng
wiinAuly Ssanunsavandedlalagnnsandn “saunodrsroadiuroslyu” was “nsiniiu”
nMsIslusUsEmanuInMsuIavTewmsalnginasin AU LayNNEMaAS
N5ENEULULAD e dURA ;ﬁﬁ’aﬁwmﬁqmiﬁﬁuaLLaﬁaﬂiiuaaﬂﬁwé’qmaﬁﬁmiaqﬁ’mﬁfﬂ
sowiuazyilutieiangn sumsiundlnasaznisisuuiiueds wininlgaswdey
mseenmanedunuuissevaaifiaunsawaunaussan s uwelsOnunu

winlumhedusnadaiunds (ouudwudvioainsns) asuugdildnmsay
soaindsfisessunisnszunnldd seaviaiilimansfunisidldarsihanldmsizazvild
Aamsuaduldhaiiomninuazidiazdosessunisnszunng q unau aasld
arwunvnsluFessouin nusdedinamsanddlfiAnauasdudouiiasi
Aanssueenfdinieanmsiiunising uwagnsis



nsEnTaNeEnTuUsTInUTEIINMsIng 00&

n1sAunglna (Road Marching)

shemshnaaunslnadaniaznisnds lasrosifiuanumin (szovmauas
thwinussnn) ednsresidudedly wielimmslausuaninsme Tnelurisaesdansinn
vosnsiinindmaussqluel msliddmaifiunsinaszoenslitiu ¢ nu. wiouiaies
auulszdnin (dudaaun, aelsafudnauy, nsginmi, nszdnNseay, Mnwman
uazp1ysUszdne) Wielissneaes 1 Uiudlinuiuorniansuiaduldie e
seezapsaudUaiLInuETeren 1 sniwiinussnn Tnefudauauasiwiindnidnties
deitduavinanmsasazduasiunisidunislnanseuaiesauiunioudunsd
sewiiinmisavanateteitfod iy Sedunifiun mmsarsesAumslnandoutmin
usIN o& NN, I (hviinsauiedosuun wiesau waversUszsine) Taglugasnisiin

[

Maawaussylvdiliaslvinmsusmnuminuinndni

Aeg1slusunsunstiuniglna
Fanid TPHEN1 gunsnifine TRERZE)

® & . Fudnaunumiouasles, nsgint, nszih | dodugvlsunsaiiiugi
N3TEW, MINLNAAN, 8175 Usgdne

© & . Wuieafuduanii o

o o L. qmiﬁﬂﬂizﬁﬁugmﬂssﬁwma didughe | dudhsaion
Waunlddmdn & nn. o& NN,

4 o N WU UEUA T o

& o N WU uEUA T o

B ®0 N gnlsunsaiftugulszsinie Waundiy | ddnsuitome
Yy oo nn. wo .

o @0 Nil. Wuieafuduanii o

@ @0 Nl Wusieafuduanii o

7159199 e-0  Aed19lUsUATINISIAUN I Inad IS UNITT



Ui <
N1590N1 LUSINSUDBNNNAINTY

ToUsrasalun139ninlusunstoaninaenIgAsnNITRRUIAaNTInNINT 19N
yesnmsiiteliinmssuaulaferuzuazeysealuauusuld aussanimsranedaild
MNETINTVINAZUULES 9 IINNsnaaeuITNeUsEitiilesetauned Usdumiiedwes
Wilatmdnnisesnmiaenie Jadedla (FITT) wagdsvendnannisuazladedenal
\Hulusunsunisesnidameiianansaiiannesduszneuresaussanmseneldnsuiou
MINsuNLNseRnidIefifaziesdfianisianisssuunsiinge

Tunsianaussaninsmevasmama glsdumieliniswelaeguanisili
A INAYNUNEVAROUANTION NI MR AeTaATes MUV usasdosiu
Tusunsufvidlmmsldiaunaussanmsanmeldauisdngeanuesusasau uivial fisy
mioasltinasnisgsladundn wasfiddfignfesondusegiarnenisitisuly
TUsunsuag

Tusunsunsesnidanevesmheifelusunsuvesitfumiedeydeasyiou
Titudmnefifienndulld flsumbefingemarldlusnsuiifuiugiluns
asamnusAnlumshanuduinieliAnuselevisensiindu 4 se msfinfivdh ausadu
Foadif uifdesiilsfennuidssdieg unuinssfosanlenmanaziingtivnuaznis
undulindetiosdian winiagyild

Fulunanausnu
$uil o ATEsinisha
foumsNauuiiedavilusunsusenidane fisiumiedoudilainmie
vosmudumbeuuula dnsieerls Taedandnnns “Anegreivgdowinlusmansm”
mTAnTzinsivesvazdeniloviniulenunsuaivesfumheazldmenmsiadidry
fnthedesnsgii iusufeatumsiengiansislunsnasusugnsns
lnmheariinsfaduwuularielvwaivgédnidieds flshunienisivug
[Wvsnensinflaumgaung 1wy fuuadinsieuIanssanIngesneves nesiy
YSTIUT... o MnafesEaNIALIEUTEEENY ob luE wieuthwiining o nn.

Togldnanlaiu e 9lug Wudy



AN5IAVINIUSBNTUEBNNAINY oL

VUi o NMvuadnguseaiAniIsaanindiniey

LY 1

UBAINNAPUALUINUIEVDINITHAUIANTTONINT WABURD HUIAUNUIY

Y

AIsAmUAIngUszasAgosvaIn1seanindin1elage1aasUsnwgninuslus1uns

Y

PONMAINILLAENNSANN P8 19Ut LA

o w s

- MAMENNAUANISIENUISIUaNTN ¢o Wasidud vasimiinganialanilinsa

A A

luvin enganilefsuy (overhead press)
- Mdmausazuginzkuuagausanisluyduiulazanialieg1aloy
<o Wasiius uazde b nul. 1 elo Wosidud

<@ o w 2 ¢ @ I's
- aANISUIAKUAINNTTERNMAINETILe be 1WasTus

ufl o Uszidiumiog

fuil wumheagshnmsussdiuaussonmienisveshidwadiamieineglu
seule IndiAsaduingussasdidmunlinndesifiedn lunsussidudtedumiae
asnsaldezuuumndeuansInn T uNMenfidgnveshsUisufisuiuthuneld vio
sstualivhnsAusssumusyaze dmen wasna fifmue

uit & szyanudaanislunisiin
nasanUsziliuanssanIngesnevesiienaisifmuauds §isdumioe

szimunaudosslumsiingt asstmunanssanmianglusnle azdesdddiue

Awazmneslsthe Adiusauavmniislegifivswoniola 1us

& =] o a =
VUi & Mvuafaanzlunisin

a = o w 1 < A

Aaanglumsiln (eanmanie) wiseenidy « Ussinvde

- Az

a <

- Naanziduyana

- faanzvesedumie

- nimensineanisdmunisin

ARz

A a °o v = o & ! ] =% I NG ¥

Aafanssuluntseeanmainefinseyinluvule wu nsinduissevanilly
nszdeUNTIEiDRIMALarANULIUYRINaile 1 Dusy

Aaanzduyana

Aaanizdeliimuuntuiieimsldimunanssanmsianeiiegslugidmng
YOI 91990NMAATUNGLTITINITUUINGLAIUNAEIALTINNINTNTY WioraNidineY
Tngaanle



900G N <

Y

NaanzgisAuniog

Jufvamegiinmualidsdumheynsgduujuiielinanssusiuuazianssy
Juyarasuiiuldle sasgavesfamnsidunisiamagunsaiuas@isnuiermiuasain
nswisEun1sEn Mshinnusinidmaluisesnisesniiganie uagnsmiuguwanisuua
Dusiu

nineINs

& s 2 Y} v = 1 = 4 =

Fupauililunisssuninensidedldlunisiin lddraulugunsal aimsaniuin

o w A

< | g & A D2 =~ @ = a °
\ww3eegin Neiliiielviinanigenelunisdamuazinieunis deddyAenisnivun
Tsunsumslddduneanuazmniiegvisenisuainasaddiunniign

Tud o SArAIsIeNsRNMEINY

nadwslunmsussauimaneszerduvestidumheasdnngeenuidumans
ganmaang fUsAumhedesiuiaaussanmsunevasmamalinsuynesfusenay
lngdandnniseannaenisuastady FITT Tngazaeausenaunig a1au, AURENLUN
LavTanaT YeadusazianITunseentanIe MmN c-e Wusegrmiliwedusunsy
n1589n1189N1Y Used1iu

sunuunseaninaen1gUszdniy

JUIATDY 29NMN&Y LAY

WU/AUneE e W o o - ||Panmduu 9o - e uh
panmaawuunelsln

ANanLLile o - e WY o v - . oz -
NIDNAUINAUD || Hand il e - & W7

ABUSUIS © - e U9 -
bo - @& U

RATMNIRNAUTELN o - oo U

AN G0 AI069NIINMUAFUUUUNTITOaNAI8IN18UTET 1IN

ANSAMUALNUNITEBNAAINEUTEIIUAINITOVLA o WU A9
. MuAANUDManvaINTERNMaINlulazdUAm Mnvils Avseenmas
AMELUULBLSTNAUAIAE o ASY NISHAIUNINAULTHBAUAYAE o ASI



AN5IAVINIUSBNTUEBNNAINY Yo,

b. fvuARansTINTRnMAINefiaenndesiuinguszasdnisilnfidmun
(91914 <o) dmsunsandealudesd qunil o, b way

on. MAUAAUNTNLAZLIAENTUNINTIUNNTRRNARIABLUUY

nanfiftmususazAanssu fesnseunguiisnisguiaios n1seeniids Lagnsiun
1303 (MUMTT <-0)

SloAuganseaniidneusiazas mnssidnseudmisitsnieniendile
fathefosdinatuadlimmemauivingUszasiuasUsslonivesniseontdinmeusasads
Pazrglimmstauanssanmseneiulnuegilsiig

g lﬂl a wa =
YUN o NIFUHUALAZNITUIZIIUNE

£
a Y v v !

H o w o w v & A o
uilfUsdumheszmivguaniseeniidanielidulumulusunsuiidmunly
wiariu wazUseiuanununlaglTnasinLagn1sa1eenatuile wsaunutIIantunis
aanmdasaziu stiielmiulainnsesnmasnemuluswnsuiig B lenanungeanis
lilena azdaainisusulusunsulyy wazdeaseialalinisivualusunsuiidnens
A& aa a a8 o w M v 1Y ¢ ) <

Mtuisnsuninuly ldwutuniseenmaineaslildnanuingusyasdnnel uazsilunns

danalulaeanuselowsd

HuINIINISIaNAINTIY

nguszaed  Mds AMUNUNIY AUTINAN AW AvuENd AN mMasEEe aas inwe
& & a - . . < 4 4 °
nanaile nauile gruwelsln  Baveu YaegUsne  FINEY NIEIARDUN v n1envng
desly wesedwar  \Jufiy

welsdn

InTeU

29svEnd

ANBUINT

n3na/

noYaal A3a

msldefin

DONUSIHU

ANBUTIT

Usgnoauee

Wunslna

bl

o v &
YANATULUD

Hnndnanile

Tneldinmin

AITN c-lo  BUINNNITEINAINTIN



oo ‘U‘Vlﬁ ]

n3liAus
nslnsunnmslubesaussnnmsrsnmeidudsddgydsiiozdenszsiedng

soriles mmsaedondnladsimusrasdinhlalusunsuniseentdamealdesnunuuuii

ylummsdesiauaussanminemuiisiun Militedinmsegldeenddinmeetg

¥
a Yo

WLAUAILNTORATHAIALTIONININNIERE1ANT UanIINLETIAUNLIedazda

a

nszsulimmsisausianmsunelviegluseiuginaenszesiafioglusunis viaudus

Y
=

20NMNIIVNITIULAT auTsanImTunenfaszdeliyanai1ssdineglaagelinnnin
nnlsadeldidu mssusulvinnudunmdma fesrseurquiaimunannswazIsnisly
N1590NMGINTY N13FUUTEMURIMINONABY NTARALALIENYNILALLATOMNLDANDTEA

ANSIANITAUAIULATEA

Haunnsasiinuvas

Tunsimualusunsunseanfideniefifeunnsesinuldves dilungazdu
Sonsiadumie Feiaduue) denmsededaluumfveforivhennusuinty
Faasilmmsaningllanunsarilnasduiensdnastin (THR) vesiuedld nnsidl
aussanmenuuelsOnigainfudiesdsanniign nszdnaserveglussiuiiuines
Al dritanssoamirniegeilsiannsailvidnostudessdudnasiinlg dounndes
3w 9 e miaaﬂﬂ“wé’qmaLﬁuﬂajmﬁtﬁummw%famLW%ENLwazd'mﬂ o waldlawaun
aussanneuladuilegnanseds

founwsesiinutosdnuszmants Ao mavinlusunsuiliannsnadeuauga
semdnamswaaussanmauselsinuardunduile warnisvilusunsuiivnn
Asmanvansawhisunsiinianide (guénnseenddmieluunil e)

TUsunsuA9819

deiLmiméhashﬂﬁLLaWQIﬁLﬁuLLuaﬂaﬂmﬁmmaq;ﬁﬁqﬁwﬂwﬁ%ﬁwmammmw
$umerastidmaluiienal el dUnv Inenhoszdunesdosnieniaienduannis
Anmeauuiedideund Smmsuiaduvaneeuy wu eundsnszgnderiniiesnning
nEnvauiu BnanuAuileNsUInds 1deannsUseiiua Nu. 5o iuinseauaNssanmn
sumeveshdmaidudiusiueglunasisn Tnsamzlusunudanguuazaussanin
néile Seildannsuinisulaie N‘U.%@EJ.?Nﬁﬂw’];:iﬁa’mﬂmwLﬁa%’mﬁﬂﬂmmmmi
ponfdiny warldsmfusiunsautuneu feil



AN5IAVINIUSBNTUEBNNAINY oo

AATIEHNITNA
MvuadngUsvasAniseaniidaniy
Usgiliuniagy
£UANUABINITIUNISHN
Anuanalanizlunisiin
IAYIN1T19NITODNATRINTY
MsuURwarn1sUsEIEIUNG

AATIENRATNA

Tutuil wu $eu ldguonsmdngnsnsfiniieminnisadiviasufoadusods
aussanmsmelusmilating Mz nesfesasseasunmsiindemaiiiumalna
Mnduiidriidudiovhnmadesy Tumsidesdinmadnulasiduisddundnuasfiifudises
vauvagluiiiiu maiedeuiidndngvemmsaznsyyinensivaaiu uudenaldnan
o 11 mo wil wionAuL, edesaumUsdinie waze1ys INudwminysznal mo An.
ynviegnBafe U. nmsiedeuiludsitudisesazdenszviniieausinig deadl
nsenesuaziAsesiodu 4 msyn msuund msvanid Seduusdiosedidauasai

NUNUVBINAULLD SIUDIFUTTDNINAULDLSTNAE

AvuAingUIzaIAnIsaanitaenIe

NHIINATITANTNALED WU S8 AumumuLleuIeni1Tesnfidin1eves
nosLLaENUT NUTL. eafiF i seudfyesaussanmnanuile lnenosidlgimun
wunauagIngUszasdnseanidnielife Weegluidauniviaee 4 Tunesiusios
penmaINedunviaz & Ju (s2win oboo - omoo) WledeseentinuieufuAnsluauy
Iieglunafiiaves nu.mhiesesusasmie

HU.508.399na31971 N1500NANAINIYUDINDITDYALLUUNAUIAUNIA LAY
AunumureIndniedundn uastmuninguszasdniseandidanislulusunsa
yaeneey feil

o WannaussanmMnduionusiduasaumumududiusay

o nwausTanIEnunLBanguludus

. LﬁuﬂzLLUULQ?%EJIU?Y]%VI@ﬂEJ‘Ui'Nﬂﬂﬂ%@ﬂﬂ@ﬂ%@ﬂiﬁ@ﬂsﬁu AaINaLAasuIe
wfohaziuuduiusargnivines co Wedidud Husgaas wagiazuuLis
oo LWasidud



oL N <

o MAINANINDISDYALADUAUNIILNG ob bud WiauU MmN o NN. A8luan
on VU. eno ‘Ll’]ﬁ
o Ql' =3 z:qu [
e ARIUIUNUITAUINLIULS DS
o ammiquqﬁmaqﬁ'}é’qwa

Useiliunuag

wu.$o8 Anwnanismaaeusumeaiaavemnasion uaglddeya fall

o AvuuURALYITUuYeINasTREWTY b Wasius

o AzLUURABYIIgNTIYRINBITRLYINAY o 1WaSiTud

o AZLULRAETI b NUYBINBISRBIINAY o Wosidud

o Tlkunns o Wosiud vemstasn o au un19is b au uaziuily < Au

w50y, Sadosnsuseidiumngludesnsiunalng, srunduie, ANNEANEY,
nsldans® waznistieieds wumhelussiuses 9 aslufvimsuseiliumitsveany
warlidayadsil

o Mdmavetnasdesiiiumdlnaiuiiifies ge Wosdud (ob lud wioy
i o nn. meluaa m . mo w1

o manpdeuAuBanguiensiuldifeunsuarerilaglisenn il

Y

(wpzlaldd) 1AuN ¢o Wasigus

1Y

o Maalunesiosguyrisiiunil eo Wesidud

[

Maanaogluinaaioiu b ue

A
o i

1Y

o MamafivheiFesiUszinu < wWesduad dulugidusinsuinmas

v =
53YANARINITIUNSEN

ANTIATIEANANITODNAIBINIEAZYIN AN IUANUADINITINUNISHNILADINS

v & < = P ¥ A Yo & M v o | < v

arlsthe MnuuiasUSeuiieuteyailanuinaeiinnsgiu vnuanladninunsguiassos
fimsusudsanelidunamiunnsgiusely

NnTeyaiild wu.Sos. JMmuanufaIN1sRall fe naslegaveenidenieinw
ANNEAMEUTENININNTEUATRIMAZIUATBTIUNNTRONAGINEYNATY tneluseninams
WA3eY NsEnAMuEavguaziiuluindullondsadiuans, nanuilosuwivgs wazdin
ANl aUSLIME NN

* mneiamsldansianfnnsoashianfouniinadenoguamluszezen wu adesoss [Wusu



AN5IAVINIUSBNTUEBNNAINY obm

MNIUAAzUELENTIeNNSEaUNTIBUUUIBNENEU (QUNT e YT &) 31U

< - ob Ad. a8 NUBEdUAYIEY b ASI Iy wu L dudiduguanisufuRlignées

MsusiazugarAesEinelgL s uiunaaledananynlindUnvias b - e AF

‘mminﬂmUé\’aqﬂﬂvi']ﬁuﬁuuazqﬂﬁ"amﬂunmﬁﬁmum

nInnuEdeeeniaIniewuukelsinalednsdnasiniluiaiedates
o - mo Ul o - m ﬁ%ﬂﬁiaﬁlﬂﬂﬂﬁ

nsEndundlnasgnsgimnaesdUann @EUaviiiuduan)

Inousumsanymiiieanvideidnyis

o a =
Avuanaanizlunisin
Wieszyuauaean1sudd duselumheiudesnisvaitduusmueianigln

[y

duiusiuinguszasd lunsil uu Ses desszuiaanesiuvesusasiiese liiaudy

<

MasnaduynrauwazEUIRumhennsEiu TIimine1nsifesns
F0ENUBINIAMUANARNIZLEAILIINUA1Y &-o IagldRanssuTiazdosljun
lun1seanitaesmeluntiedlai Aalanizsiuseyns AMUIMAHAZANUNUNIUYEY

naNsLile, WinaNssaN neuwelsln, wuasiiuAuEnguy

v
fa o 1

Aaamziluyanade MaawaynuiesosuJuRluduamide Uil dmsuns
W& uaganumuueIndile nneseRniluissevanid, msiinlagldgindu
w58 (PRE) mMsflnsseuaniinsvasunae msfinvisewsnendiu uasmsfinaniuassuiiy
Tunsifisaussannauuelson %éfaw‘hmﬁamumjummmmm, JePuneiiea,
mMafunslng wazdesindwasauauivinzay Tumsifiunudangy nuneazdes
yhmsiandandeluszrinnmsguiaiouaznisuiaiemnasifioontidane

dufvanzvesdefumhesesdie MIdnliliuaziniuawaniseaniawnwuy
TiussgingUszasdiitmun sauidaliuasiifuguanisduniesuaziunadadligniios
uariinisBandudelussminadudg

fegsRatanzvosiidumitssesludiunsinndudefo deaifugua
TuFeaselu
. ms’E’Jﬂﬂé’mLﬁaLLﬁazﬂ%aﬁaﬂﬂiaUﬂquﬂﬁﬂuLﬁ@ﬂﬂimj 0 79319n8

'
o W a

o TunmsinnanuiioaglianudAydedanasilondeslalufadAgda

o

o azsouAlvlumundaignsau



obE N <

o Jymiinuanmsvadevaussanneedeiluiieniseaniidinigegng
gnaedlulsdaz
o DalunseENidIMeusarASIUsEiN bo - €o U
msinndntleasfinauisgednvesnduiedntu «
WidesBandnnns AEELD, MIVIAAUMET, AUAINT, AU
LAZAINANA]

LY I

dvsumsimwaussanmenuselsiniaraudavgy JUdunliesesidei
) o o ay v o = & Y 1 o« o
wannswazAwuzinlawugililugilioduiluldwudeiu
o ) ) Ay ~ W VY 1 v o w = A &
dmsunsnensidesldluniisdunns loun Mieseeninginie wieauuinilgunsal

UNTINNINTIIU MTOAAKUAY §39 TP0UN UagNITEaBUNIIY

Aanigdmnsuniseanmasnielunileduan

ivetd YAAR FU. VWA, MULAGN nineINg
FRILINA UL 20NMNAIRL &Y., dangy, Insuidey, Weseania, gunsal
1gafin, vau.na,, mMivguansuun 2ONA1AY, NSLABUNINY,
AU - gnile aunu
WALANTIONINAY | JWuNgy, TATNAS, dnngy, Augua WU, U, g3
walsin wunalng, J9dwmesiea | AuUNISIUUATNRS
ANUTTAVVDINU LA MINNTIRTNIIUN
4190 ULHD5708
Wannanudangy gandullemuvanms | dengy, daseidey, 153, @y
Aiugua

15N G- AaagNAAaNIZEIITUNITeENN 18N e lunilsaun19



AN5IAVINIUSBNTUEBNNAINY

ob&

ANNINI$199BNN1AINY

Tusialufodniiimsiseaniidinie (Med1alun1sn &-«) F9zszyniseen

[

Masngluwiaz iy nseufuAINURLNLaLIaN

LAUNISHN oo UMY

- 4. Asnungu
- YN : 0% YIS
- 1381 : o W

AU, gniy*
- wn : nanuLiledn
- 1980 : mo/c U

- 9N : eo% UIS.
- 1981 : 0o - mo W

A
oy n.A.
Juns 89A13 no WeWAUR fAns
dangunm -l e, RN, | - U Jwnungs/ - 4. sanidauuy | - U. unidlng
nsUszdiy W& @UNa/ | idurauea Taepln/uity, antie* | & Tud u. o@ nn.

- un : nanwuLiledn
- 1981 : &/ U

1387 wo U

- 4. e, b @Y,
U, & AFU.NEA/
*Fuity, qnile
“widn - ndwiledn
- 1391 : eno - &/
< U

- U, Amungy
- N : o% VA9
- 1381 : o Ui

-U. 1.0, b WA 7.
o, & UURmilou
TuTuNsuAasu
donil

- . Samunga/
n978 58

- WUN : lo% AT
- 1791 : bo/ed&-bo
Ui

-4, ponmasuuuly
@J?Jﬂ/ﬁuﬁyu, qmj’q*
- in - néaniiedn
- AN : &/ W

- U, 2EuAUN ©
- 7N : 0% V3.
- 1980 : o - €o W

- Y.oonmashuuld
@?Jﬂ/ﬁuﬁyu, qﬂ'ﬁi’q*
i - ndaniedn
- 1A : o/& T

-, Awnunga/
N91d A38

- WN © elo% AT
- 1A : blo/loo U

- Uadau.ng./
ﬁ’mﬁu, qﬂﬁ’q*

- in - ndnanifedn
- 1381 € - &o/
& W

- 4. wunmslna
& lud uu. o€ NN.
VI8N ®o U

-U. 1o, b @Y,
U3.n, & IAU.NA./
i, antie*
~wiin : ndnanifedn
- 1391 : eno - &/
& W

- U, Aanungu
- N : Wo% BRS.
- 1380 ;o U

-U. 1.0, b WA 1.
o, & UURmilou
Tudunsusaau
anndl

- U, Asnungu
- YN : lo% V9.
-1 b W

- 4. ponmasuuuly
Q?Jﬂ/ﬁwﬁu, qnﬂﬁ*
- in - nénaniiedn
- 1N : loo/& U

AN c-&  AIDINUBAUNITAN ol FUAIT

e Msvszdiuduyananislduatanntilszunm o dam Tuduwelsnlild

AZLUUINAADUI NS TUNUIMSUAY LAIADIIIIAIUNUNTNATVDILAAE AN VI

Uz & - & A33 aglanquindaussannlndifesiu Tunan o dUanvd linmslanaaas

Ansetniniienc & - oo Ad.vewuinduwinle Weujufiasdizuain aa.dsnan

IRV la7 A MR ER T



obbd

o
UM =

RRUNISEN ol UMMM

.ﬂ
WoU &.A.
Juns 89A13 ng WOWAURA Ans
- - Jmungy -V Mo, oAy |- U WBwweiea | milewiudians -4 @umnslnag
- vt wo% ¥R, | Nd; Wi, & WA/ | - wiln : @xeoo weiaduanil o.& I8 Ul o& NN.

- 187 ; oe WT

AU, gnile
- A : nanuLilean
- 181 : €o/o W

LIRS AUSD
ALYARG
-0 @€ Wil

1387 o V. o U

U e, o3 | - U Jeanga witlowTuduns U g/ |-V we, b .
N&.,; W, @ U/ | WUUIUARU weiauanil weiwuelsln - | nd; W, & ARN/
o ante* - 9N : wo - Ro% - wifn : wlo% 195/ | Fuity, antle*
- il : ndnnidedn | vas. i - il : nénandledn
-1 @0/ WP | - 1387 : o W a1 : no/loo W | - 1A : €o/o UTIH
-1 Aamung -4 e, b2, | 9188an15USUR willauTusaans NNVTOLEUAWILUN 9
WUUIUERY na; W, & e/ | luauy wu i, Au, | udaduaniil
- wiin : wo/&o% | duity, gnie Aanu Ysaduilulan
95 - wiln : néaniledn | wan
- mo W |- a0 €o/o W | - vitin : wlo - Ro%

YT

- 187 : mo WPl

- Aamung
LUUIUASU

- A : wo - ®o%
%33.

- 1987 o W

- U - Tfefeln/
Fuiy, gnier
- win ; nanuiiean

- 1981 : @o/e) WTFF

-y %qmmejm
wuusLan

- 910 : o - *o%
299

- 187 : mlo WA

- wn : naiean
- 1A o/ U

-4 s iunelng
@0 I8 UU. o& NN.
V87 o VY. no U

-y ’L%ﬁj?lﬂ/ﬁuﬁu,
qﬂﬁ’q*

- - ndaniedn
- AN /@0 U

~ U ABumesiea
- NN : @xcoo
WS AN
AIUYAAG

-8 <& Wl

- s fuil, qnils,
fede

- - ndaniiedn
-ha: e Wi

- : damingy
wuuvhsnian

- N : po - ®o%
299.

- han : eg W9l

- s Fuit, antls,
et

“widn : ndwiledn
-nan €& Wil

AITNIA -  AIBEINUAUNITAN olo FUAIY (519)



o o o o
ﬂ'ﬁ"\]@‘l/l'ﬂﬂﬂlﬂ'ﬁﬂ@@ﬂﬂ’]aﬂﬂ’]EJ oL
=) o I's
BHUNISHN elo UMY
A
LD N8,
uns 89A73 ns WoiAUd Ans
U MAINAIUAIN | NAEUENSIONIW | ALY o) Msouts | AUl o Msous | FuaINan1Tnageu
ey 97918 AvufiaauTuiie | Awiiaanuduiis | @ussaninsnenie,
- wiin : §Anfie Tawuginlunig
- @ ;oo - mo U wAly
-U e, b aEy; | - U 1e, b 3 | wilsuiuduns -4 iunmslna -U: e, b 38U
W, & Tedn N&; 1en, < wolsln | usiaduannil oo lud uu. o€ . | ndt; W, & GRN/

- 7N : Nanukiiedn
- 181 o Wil

Usgnaunums
- %N : eo VIS
-8 /e W

- I8 en VU

- 1N : nanuLiean
-8 o Wil

- U wnunau
- 9N : elo% V9.
- 187 : @ W

-4 ZI’%@:EJF]/
ﬁ’u'ﬁu, Ejﬂ‘ljﬂ*
-t : ndwifedn
- : <o/ W

- U : Hamwaanil
LUUULIAN

- NN © elo% IS
- a1 : o WYl

- U Mefinuiy
TNNYNDUVL/
ﬁ’uﬁ”u, E.jﬂﬁ’\‘i*

~ i : ndnanifedn
- AN : o/ W

-4 wunalnag
ob 8 Ul NN.
nankiliiu @ .

-U:11.e, & N8 UN.
U3enau 97, 1.
o, @ JEUNE./

o & &

AU, anile*

- wn : nanulean
- 1981 : o/ W

U: e, b au
anfidunan; u.
o, @ Bandnnie

- RN : Wo% WAT;
1ai7n

- 181 : o W1l

-4 wileuiuduns
uRgauaniil

-U : witlauTugIAns
upaduanil

- 9N naulean
-0an: me/@ Wil

AITNIA -  AIBEINUKNUNITAN olo dUAIY (519)

Mg MeAnuvtn @nasin) lunsiduneiieanierhinaanesivualiidenndes
flugnIneINIA (QUUTKAZANLBUENI) MY TENINNBUADITID NMNIAIIHAGINY

A =2
LIANUINAINTNATEN

LY

- fge U. = MsUUR, tau. = sevamilnlinsiinvsegunsalinnsegiud,

FEUNE. = WIDUADUNINTLEBUNINEY

* LASRIMIENETAYIU (/) vianeds ddunisufun Tliliidenegslneg1anils
“Fuauntinezeisng (/) Aonatunsuius, flaunasasamune (/) Aela

Pllunisiasuantsiununann

d' a o 1Y ™ o = A 1 | =
LASDNNUEUVANIU (/) ﬂ'ﬂ,llll * ﬂ']ﬂ‘U‘Wll']EJiNLa@ﬂ@ﬁﬂﬂl@l@fﬂﬂﬂuq



oL N <

CY

Ujunuazusziiiunag
TugavingfeeanmainIenunseneld nfeududssiuna lngnainnaves

a £

o w ~ 1 o w = a ! &
N1788NNIAINTY LA dgIdENaUIINAIAINGA eﬁ\ﬂUﬂ']TUﬁgLNUQS@@Q@IUL?@Q@@‘I‘UU

Y

o nsUssliulusosUssansamnsuiuRnddgy
) s o = '

o ussmunsuavingusvasainmuavielyl

o anunmnIsEnneiuiRnziiuyArawaziaenze e

e YAUNNIBILUANSHN

o YDLAUBLULAINSUNITOONAAINETIUTOURDLY (MFIUAITI el dUAN)

e HAYDINNSIIYUNISTADUNITIDNAIAINY

nsunuannIseaNAIAINEN LY

nMsThmsnseenfdsedenimdnniseenfdsmeradateuld feeluil

o AvwANAa WWsunIuiidain (mueene) fauaugaliesninaseuaqy
aussnnmsenienndy wilddnsuiilunstaumduasanunumuresnduiile
dewnidmarzdosdinuieatunmsenvuann msunsindsldariadosaussanin
Ausalslnuaganugavgu s'mﬁaé’aﬁmﬁﬁjum'%'aaLLazLmLﬂ%"aﬂumsaaﬂfﬁ’wa‘”ammqﬂﬂ%”’a

o Azl helEmudmneiitmun mstinlagldhminuasnszaeu
nsevlimmsiaussanmndanidenty nsianduifosramisadaglinmsannis
vinduiindald mslanuusing o telimmsfivaussaniminuselsdnuasitlivnmng
anansavhasiLunTi b nu. dlisng so wWedidud vnsilenafingniewasfudly
dpriazassfivaunds Aanssudiiinisudsdufidisnsgdulinmafnanuysiuuas
nszhoseiusnazinunues frelunisvhauluiiuiasimunanusnvy ol

o myvhliAy mmslilonmafingrethuin < - ol ad. awuuiiinisduna
yielafunm dunstinuelsindfinsiInasiinuduwedosin msfinduiiuwazgnisd
m':?wammmuﬁ’uszmwmsﬁﬂﬁmﬂﬂ%ﬂﬁ@ﬂﬂﬂﬁh@ﬁﬂﬁﬁﬁ%ﬂ LazNIsAnATRNANToEY
wisgeiindunidoinenisdr vienaifinsldeiingae

o a1 WWswnsufindlidauenrdentdniutuegrealudesly
Tugmuuelsdn nanfimmsszeenidauiisssiuinastinazbudous mo uitluaud ce uil



AN5IAVINIUSBNTUEBNNAINY ol

msiinnduieidionmsanunsavinld o aa. Aazinsiiudminliuniy

e AUNAINMANY N1SRRNANdINIEdratefanssy Tt Tun1TWRILN
nénanile Fstiviamsldhmiinnesgiu nlinszaounse wazmslddin nsimunduuelstn
Afinsdauenngy maleiiman uazne3aaina msdandudefiinisldinadad
fn9 9 Hauuunegiuil meldEin warninnde-nany sy

o muainane mskiinseenidimetaunaussanwlunsazsuetg
ananenazsoilion agtosdUaias o - e U

o ML NMsadUTusERIIsEnnAieuasnsiinuelsdnyildsnameld

~ o A | ] A 1% o R O val
llIE]ﬂ']aWﬂwu YRULYUFAIUNTNNID LLa8‘Wiam‘uﬂ?iNﬂ%MUﬂ%ﬂUﬁiﬂﬁ@lﬂlﬁaﬂ

GELY

TWsunsuiiwauntuegradutuneut Wuiogrmilsd U MUIENNTZAUEILNTE
Pl e wmuaussanmsenefdmaluntisvesmu dslaildldianunuisesls
\esusiveliinaumdnng wesnaumuethaduduney Aayrldlusunsunisesniidane

vnzauiuntievedny wazaunsavsiiunasgaususssulanelunaliunu



UNN
TAYUINISAVEUTTANTINTINY

uanaINNseenidnieuds TnvuinisiigndeafiidudiAgyseniswamn
LagMTIENTINAMINeNs nsadrsguidelunsiussmueims fddaelinms
Tédnsawainanssnnminsnigldegradind egnslsiniy msfuusenuemsiio
pgafaliausnrarsgunniiauasngfinssunisinniseandanield uund
wnanfuundumslasumstuiiugudiosuaisausnninsamedia s
AesdiausuazUfuinunannisiaruinisediunseasn IRgaunsaiauIaussnnIw
sunelautialngsan, ﬁﬁwwﬁnaeﬂmnmeﬁ, ﬁqﬁumwﬁﬁgﬁmmwaz%ﬂa

Auuzihdmiunsulssnuensiieguania

ndndrdglunisiuusemiuemaiiielvilguaiwia Aesuuseniueimis
sanuanglvinsunyuagldundanuaunatundanuildly dwsumjermsiy Jagiu
driinaunesuaiuayunsauasuguam (@aa) uwugiliiSenussianugemsuny
naFenuuuit (andlulawsn Tusiu Tudu Gnnfu wesindous) Taedavl el

il o 3o un 14 dodnisng q daudausis uesn DumillmsensTusiu
Wetglisanessydulawasdeunsudniianmse

il b Fondr 41 ull den fu thaa Wunyfiliansomnsenslulewnss

vl o Sendndivdndng q Tansemnsindusazuistg Greliedorzdng 9
vieuduung

vyl @ Fonin waldfeing 4 WansesnsuazUsglovdvilounyi «
il @ lusfuaziiity Tansewnsussuanludiy

yarafieglusodlvaifiquamdifuas Suusenuomnsvannvansasuvy) dalug)
liddudesiulssmmAniuvdoindeusiaiuemaas luthtussiimanglafiduduls
NMssulsEAmIuSaInaausEsuNnn 9 duselevilsesnsneunninnshusulseu
dmsunms maegldfuaseminsuiiusasrainuas mssulssue sy o o
ns¥ulsEmue T wievLLsErisioe A so iU levinesnaniel s
wwdeadenlignies uenaniuemsisulssmuazdedindsnuy (uaae?d) fibame

HOANABINTTVRITINTY 1seneldndanuaunaiunsulsenu dmindanasai



1UINITAVANTTONINTNY OMme

AUz lun15suUsENIUDINNS

o Fulsgmuemnshivarnvangussianuasasunyean

o euAuladliwiniunmsgu

o Fonsuuszmuemnsiiilugusi

o SuUszvuetmsdszandn nald uavwdadayialdinndu
o Sudstmuthanaluviinaties

o Sutszmuinaeuazlonenlulsinaes

o VANABLATDILTITLOaNeTOS WEALuANEUST I

AN -0 AU UNITTUUTEN IV INIT

FnsinUsunameaeifisamesulsenuegnins 9 dnlngagldnisiausuna
fromuuzluad Wy Yeulds douwn vimdt dre Wudu Fedenldld uenaniinsudin
USunasansonmsiisuusemusiudsionssufiisndastunsiadeulmsesmeienadu
Uselgaionsussfiusiuundsnudissneldoanty



o
UM «

omby
o o o/ 1 )
ﬂ'lLLuzu’ﬂums‘sU‘lezmummiLLmamu
Suussmuemnsvannvaneialunsazvy yanalaeniluasiuussnulifudumieuslan
(servings) Muuzin widiu1aseNenvfesiulsemuuinnIfinuel Mellfusgiuruinsieng
wazAaNssY
UsELneImng KUY AN YUIAVDINUIBUILNA
Hin on- & ® 08 ANER 139 o/lo 018
Hnsu isolla
Haldl ©-& o Ha dunsunaldvuinnans
sewaliviuiuiu o/ dae
soumaliinuan e/ 678
17wl Wen du vunisdSua o - 00 YU o WU 139 o/lo DU
WIBNIEHN FiFvagn 411 visenan o/lo Mg
un Teisn Wsoda © - m uNnseleLAsn o 018 Td mo N3N
Weuszanene q (ny T lide © - @ o Uan 1n wo - <o nju
fuyvan I (ladfived) 63 1 (omo N31/3U) 19 o vlog dugn
® e

A5 -l Usennarmsuas sty Iisuusenvuaas 3y

~ a aa o a | = & '

M13NN oo wansUSaLAaesisneldlvlunsiAanssusing 9 ety
AudmEngenIe Aanssumuus wazisaattunisvinfanssudy diegragu Tuns
Ao = Y = ~ v o Y]
nsemaNTIUNN (oo N/ RTINGNUY 0.00 UARBS/UI/AN. ATHUIMTN
FUszuN & NN, IINTIUMIEAMUSITINaMDUA U UNTatlue Az ldndsenu

TUedu oo uAneT MnuARALHAIZNMAINIEAIBNTIRIBANIEIUTENIM 00 NY.

fa97119 1IN IUlUNEY el kAADS



TAYUINNSAUALTIDNING 19N omm

mEnsUsnansldunasslufanssusiig q dwduaudmin ve nn.

Aanssu wAaRs/u/nn.  uwAaeS/wu. | NansTu WARBI/UN/NN. ARSI/,
LURII UG Wnuea @ Co&

Junang o aMeno g (e@o ﬂ%gwiaami‘;lmﬁauamﬁ)

N o&m E&el 0% U @ A o0& o
VIELNHUDA <o% VDY @ Ad. .®o&D (o))
Uunang .®0m <oo et (WEaled)
nin OEE &od o 31./U .oslo oal&
Inseu o i./Ui oo cel

41 (=NY./v3) O&& bad& €& 1./U &b bow

J1UNa (@oni/v) .o& dow NIGN

137 (0ensl./v3.) O Do witloaUunans .o&e ©ben
Tusae ooz o&o witlosan oo Eo&
NNBUTANT O o Wuta
AU witloaUunans 9061 &

4 .obe e witlosan 06 o

Urunans O neo Jpaladuea

&P OCE &&o witlosUunans .ol o
Vial .o&m oo witlosan o E&o
noamn .0b& & LA
Wwudn oo Moo o NLL/B. o0& oY
?qmmz & NI/BA. 00D &

(ANUET 0 NN/ ome &co & N/ OCE &&o
ok

(@0 NI/ ReYrlcd Y1

(e NI/ bl RE

(o NIL/24.) oz 000&

AN - BaasUsuIansTunaasTunanTuee 9



ol ‘U‘Vlﬁ &

Y
o o

ﬁwmwgﬁumﬁﬂﬁmmﬂﬁ aunsaldinedt waaes/unii/nn. ANUIMITIEUAIN
dadula

AvddyBnetnamilidmsumseuauthmiinde vandensiulsemuemsdid
lusiugs Instannzlusiududa adulviumihlissfussiaamesealudengs nsanszeiu
Aolaamosoaludonavtivanauidsdunisiinlsele urazdesanislusiulusnenie
wazlvfuiifuusemutnly msateguiidelunisiuussmuemsaznglinisanlosiu
Tushsnevilddinedu

aut AT iaUsualetuisuusemuldiiiay mo Wesidus vesuaans
Audsemuianun Tnsludrufiiulesuduslinisiiu oo Wedldud v03unans
A%udszmunarmiivsinalesuilaiduilrunniy mndaduiadnduinaslals
A moo Tadnfu M9 e Wunnmadiiisdumheldanaaeuiazaiugunis
Usgnauidesliiuidma sdnsuinwdnlasuinisuagnisinermslunisussend
9NN AT A

Fanasaunlun1sUslnANUANIIONINTIINY
a 24 2 0 a v 2
astulansnfeglusuvedlnalanudaduiniaisdou (complex sugar) o
wrasnaIuudmsunanuileluseninsniseaniideniendinnuntnue lgsregiian
& o v aa Y] o o 0o v v E R a |
du 9 nseenmdsiinnuminuasyiin | avibindandieldanslulawnsniasanegviunly
mneanmawmsluuil 9 19n18azfandsaunluguanlyd
) a 1% ' Y v & o
nssusegnuemsiaaulumenisiulamsnaslvinauiedisednalaiau
Wl Inglidnsaegiily (nsafanglunisadialisiu) wnld aluluvsunuuaas’
s3utsznudily msazdumslulawsnegiatdes ¢o Wosidud omnsfigauluse
aslulaimsalann 917 wisand vuuds Sunse Wudu
ndunTngduldlunisesndidenigdussniunssuiun1sulsuan
Ao v ~ = ) v a ) o = v
91msTsuUsEnuILamMiatEn Ty Asluenmsiianfuusemunniudemsaaulusie
Aslulamsmideau (complex carbohydrate) msuwanidesn1ssulsemuiimadng?
(U YUUWIT) ABUNNTEBNAIAINEUTZINMN Do WT nsweraluamsliszduiina
luldenmaageaniiaeniy

v

oo Todudnd lwna wn we dundulviiuaniie Town dduuznitg diduundy



TAYUINNSAUALTIDNING 19N

OMmE

578n13059UAUlnYUINTEMTURTeAUNIY

#ANIAYUINTG
0. TUUTMUMTIAATUNG & Wyjnan
- Liflownsla o WeeUssinifeafilians
& k% v
prnsmluusylovdlansuiiu

. auguiwitinlvaglunmsfinnsgu

ﬁmﬁfni"mmﬂﬁl,ﬁummgwmi‘]uﬁ;ﬂaﬁﬂm
MsWRLALSSIATINE Msantmitnazage
FoaiunsoenmdimeuarSulszmuemsli
toradlaganzeminsuseimlutiu 1hena uas
Leanegea

o, iANEEINITUUsENUMSlUsug e

wniuly
pnsludugailudnnediunasnsiialse

il ludufiuaaeigandiaslulawmsniivasaii

<. anns3uUsTmutiaa
thana 95 uaTLAResANsANIIY UBNaIN
awitlsimunuininldenuds Sehlidesdte
Hupdnednee
& Suuszmusmnsiiadule
osiiiduleasdaelbululinamnedivay
Prglszuutuateviaulan
b. AANNTTUUTEMULAL
gmsiidisaduriilisesnelasuladieunn
Al vl udeasielsarusiulaiings

o. 8% A0 LASEIRLLDANDTRE USORNLSA
waussunu
\rSosRueanesediiuAaeIgaLsTianse ST
uselevide ﬁ’m%’uqmﬂaﬂﬂaﬁﬁqmmwamiﬁu
Supznisdsaeanilinuindisunseusegidle

&. Juann1slavuinig

AnwnaziHeunsAuIAulavuIN1ToL

'
=

PRIVGN

nanssuatuayy

mMAvgualisen1semsusenaunlg Kn
nalsl Wendnsasiannuy wasuildnomnsaed

o MTULARDIM

o anUSunadlvitioeas

o YMULHUT8LERITIUIULARDIVDIBIINT

UssLanenge

o 9139 MINL lAsUgemenimen

o Psfuitvdmsuneneimns lumslelusiudn’
Tysfulainannunduniiniy

o o msidesinvdenen mslddsuusidey

o Jamaldunuveau

o Souadesnunuulinu

o Tgtngouilownudnu eammnsdaldimetu
prananluUTues o neu

o dossimndinuaznalslvnnty

o apnslithuan inde uaznsysa

o NENLIANALASELLEANTOE

o BnUsznna Wames \isafueimisuas
Tnauns aulssueulazlseeIms

o WgtinlaruIn1svizelindne M suIuIsey
Tianugiuirdamanselidusneilunisin
$98N1581%N3

MIINT - TIEN15ATIVFOUA W INYUINITHMTULTIAUMI e




oOmd ‘U‘Vlﬁ &

deddryeuaivenmsfonshun dnduddfgiviglisneniegldaussanin

Inaufis¥ngsan Yislrsamesnweamaiivieglussdulnilasnmsssuiganuiousenyn
A4 v @ = v A Seva 41' S ~ 41' A4 Tvyaa
NMAVe At Ieresnuth e salienaunuigadslunawie nauiliiieane
A 11 v e ] I =3 1 U A A

Tiwlsewsisamesgldaussanmlifingean widudosianisiutielaie wiefisenain
] 1Y 5 | | a A ] | a a 2 v o
sumeazUsznoumeuLludiulnguaziiindons (wuluhsn) Tuusunadndss n1shu
goj I al @ U ! = ' ’c’ A o = ’oj = 5 1
Uafazeianiuinisamensnisvatnuiidely MshuinvewmnsnIsazhuyisnou
5EMIN Laguasniseaniainie etesiuldlisenieuinin m5199 «-¢ 1uduugi
YTunanhauneshullosaniidanie

v
o

Az lun1sANLN

o idosTmnyanigelutnreentidime fo thidfireudnaduudlifstuduin lunadu
$umeonldsuthantmalsl uu 9U uezieTeshudun

o laimshin 1 nul videthdnan vareentidime esmndansfieongristutiaanizdasyiili
$umegapdoiniitu idosuuoanesedfitnauieatu

o fndann q deusenidine o - b Falug Wielisrenegaduitngszuy

o smrieenfdIMeRNUEIN o/ Wi 9 6 WA NN 9 g YD mo il

o Faumilinneunarraanisesnmaetiienitsnmegadetiluuinle uas Aunaunuludng
b uiseuminfimell o.¢ nn.

AITNA -& AUzt lun1san

FasndousTifvnemuesmann daulnaussneudeihmadansarans
dianinslas erafluselomiluunsaniunisal Lﬂ%'aﬂﬁmﬁ'ﬁﬁwmaazmaagﬂuﬂ%mmﬁiLﬁu
®o Wosldun mmiaﬁfmqhalj’wgﬁﬂé’mLﬁfalﬁL%faLLazmmiaﬁﬂtﬂ%’lﬁ Faaetelisnenie
fnrumumusieniseanfdimenniu

Tuniseenmdimeildnannuinn ileilusedauly) msauaiesiundeous
sgrelisaneldSundanunauny nsauadesdudnarundussey 9 lusewinanis
wunmslnaazdelimeldsurmdmuuarimaunmiugiuiismeldly eglsin
waesuidmududuveinslulamsniu oo Weddud Wuihsnauuasinaldidwlng
o1vilAnoIMsInLden ungedaiivies aduld vievieaduls



TAYUINNSAUALTIDNING 19N omna

=~ A 1w o & Y o a 44' o Y &
fauvanuaudion tniwznedndudessulsenuliusiiunnn o Wweadienduiile
Toilugyu Auasauanihivdnvedlusiu As asslazdouuguilioldodIusg 9 ¥995°9NY
Usunaldsauniugihliusinadwsudlve Aeduay o.c niu sedmiinsamenilsilansy
Feludruaunaaninsninelasuseiudunaasinnlusiulsznn o¢ Wosidunnioin
Weganalad Tuniseeniasnieuuuielsiniinnunin $19018019609n15LUSAULRNTY
U3zl @ - e.¢ NTU ARUINTINTIINIERINATANTY) MTUTNINIZA1ED19RDINITLARDS
1nUSAU o0& - bo Wosldus vesldinulaaeInmuafsuUsENIu Jsmuundnudiulng
AvslaaludSnadieguas nssuussmuldshunfunindddufivssleosd meelusiu
| a « 1 &) o 1l
drfufazgnianmeuwdsannluiluluiveyd

nslnguinsluauy
fsfumhedesqualidmaiiufifnuluaunldsulsemueimsasuvlu
Usinadfifissesenslindsnutuieiiuluiidend susiospuadaliiiharoinuas
TvnsldfuluUinaiifsmedeanmnisufifau mnguanslasunsuagnisiuni
Lifudaziinnisiiuthesunsenunsuifisunenisufiinansnaveamhelaglidndule



P
UNMN @0
N1599NN1AINYNUENTNBINA

nseanidngluanmermaleutiuetnsUssmalve ffoarsfinnsanoguans
Usgmsdeiy deildieliniseanidsmeidulusgregnies iaamnssosianie
w¥oufuannisdutaefierainiu fsduniisuaridmaisdosfinnudifeaty
Bosihiuoenad
mimuquﬂ's'm%awaxﬁ'wnw (Temperature Regulation)

SumevesyuiaraimLisuTuegiaona wararauuluUTinasn
Hosenedeseenidtegimiin msflazsnwigamgivesienieliai s1eneazdios
szugAuTourangeINa mnseneliannsassuieanuieuligumngiivessianie
wrgetuauorafudunsefundiold gumgliadsunivessnanisaisegivssunm
aned DIANBATUA Y30 wi.er BIFILIULER SEUIINMTORNMAINIY S1N8azas1enIuTou
Parludeniigenilueuung oo - bo wh fanmennianeuenieudn msssuieeuion
MNINNEIzInlsEAnsnm wazenarligamaisunegstuauoradudunneld

JuNeansasuivsenewmauseueeniUls « M fe

o ma umsiemanuieunningifeuniilussingiiduninlasnsdudia

o 37 Wunisanamanuieulaeionnimdudit wu msldinay

o msunsd Wunisdeiaudousiunaussd (9u msdilndlesl

e MIszvY M3tomanueulasmsasuanuzvesvaliiufie (Wu
MITLANBUBAITD)

Anufeudzaomandindoumyigeludsiifigumaian sewinaniseandnds
nedlesnenefigumgiigatu Anufeurzgndseandinitiniedeiine < egrawaniy
winsszuIeamdeusnsszmvewioidunisssuennufeuiivsyansamanndian
annela q flimsssuieenudeuemiethasesriliruseuasantunsestailn
aangilusanegstu Sanmsssuiseudousemiesriviolifituogfunnutudsing
Wanalletluenim) eudufinivddsgemmneamrionidlunaniuaiuiuailon
(witenaneidule) 91nsamelifesas Fudunalinieliszive msszuisaueu
3alaiAnty qmmﬁa’wmsﬁ%qqﬁu TuvauziReafiuviefioonaingienie munefis $19me
frdsgaded wnlifimstuidlunaunuasyiilissnmeianmzent sl

YRR

msthelduduiiosnainanuseuladie



ANTBRNNIAINILAUANINDINA o

' & v
n13U8lRLLEBIIINAINTIULADINTS
i s 2 1 =3 o =i ! v
a1msselull Wuensveamsthelduainanimeiniafeunnuuey lauwn
o Wunzaiinduile Usunduvies v uazuv
= = o = a o A vy

o MaNAsuan xilen1sUIni, witelvalay, Jadsu uazaduld

o AUUAR - MIVTRAZI Sou bRovzvigalve TnasLiud) dueliug uazennunaR

Welasiunisthelduainanuiou fruauniseanmaanieazsiesliuanumiin
Wiaepadesivgamgiinasanuuduinglueinia desitugualinmsaudivaneuuay

] o o H P A’ A A Ao A A Ao ) 8 o

sgriemseenmaine dlatednluesenuianan wienunisaninudn wu didnay
Wmald onvhlignidenliesainnssmnzenmsiawnsogedudiddsanelasumiiou
ddan

o [ v 1 < dll 1% o @ 1 &

dnfumstesiumstheduiliesaineiniadeu ArsvinAwielull

A 3 A av e o a o v 4{' S 12 a
o Audgumailliidudnauiuly mnvildashnniudidugnmniivssun
= - R D - = a <

o - oo By gAded el lulnlduluszinn o/a B9 o/ VBIUTUINTAULTY

o AMTANUNTEUIU snoo - oo B (UT¥aN 0. - 0.& 93) foULIADBNMEINE

Mno ‘Lﬂﬁ
o spigpentidiniensininUeEn «o - eco 8 VN 9 o i1 mo uril
o ndanseendideme Auldmenseviy Bussezdninuddaresmuiia
dnéntioy

nnsdaussannsngeglnusias asnsaazuuRnuluanimeiniasou
lnegeliuszdnsanandmmsniiaussanminnigegluinneian nsiauIkasaise
' v [ =% & a o &
aussannsunelveglusyivguludntnduy

wan13zluainiAfuniseaniiaenie

uanmlueinia vaneda duaansiiflanszasegluemavilinuaimassennie
was waeudnidladwanngluenieinainnsndanisenainnssy wiruduais
sanmgluemavany 4 sgnsanansaiatulfiowussud Wi uasuiasdames
oonladanmsUznvesgli wagleleuiiAnanihuauiinkidudu

a

uangluemeauUseanlilu b Ussnn fie wan1isusugll uavuanieniend

o

wanzUgugliinainnisnannisgaamnssulaense ddlaun freaisueueteonled

a

(Carbon Monoxide-CO) dawlasaanlus (SO) lalasansuau uagduazens uanmeyfsnd

9 Y

AnTuINNaneUgug iU fduiusivaniswinden Wy lolau ©), Janlan, daLns

dnsunuenaiufidunisuaunauiuisanzgugiuazuan1izyiegd



®EO0 ‘U‘Vlﬁ ®0

wanngluomadiulvgdudunsienoguam wu asveuteteonlydazidily
o o 6§ @ = ) Y a a = [ [ [
JuiINUadLindenwne Ylrusunaeendauluionanas lalautazdainaseanlon
Ay lmAnN13sEA18ABIRBILN aanau wazUen wastanvuwlaviliinnisseay
LADIFOR

mnnmsesnmaingluanineiniaiinanizgs nMsmelaniadinazyinly
p1nmaugTnelaglifinsdndunan1ie uazorviliinnisseanefessiasyuy
msmgla ilildanunsanmunanssanins1an1enukelstnle 39estunmsnanides
nseenfdingluanimuindeunivaniizgalag

A A X daa a ' ' PP | =

o MANALINUNNLANULALINDUANIE WUIUUNTINITITIVTAUILUY K50
SunuuluTI9T U TR

o ganfidnmelutieiennialinaniiztey Wunawdng wazmnoulnaa



‘U‘Vlﬁ ®6
ﬂ']'i‘U’mL%Uﬁ]']ﬂﬂ’]i@é]ﬂﬁ']ﬁﬁﬂ’]ﬂ

mimmLﬁumﬂmiaaﬂﬁwé’amaL‘f]u?ﬁﬁl,ﬁmﬁﬁulé’l,auamﬂﬂﬁﬁﬁlﬂgﬂﬁmuaz
Lifafievdnnisnisesnddanie flsdumisedsdinnuiuiiaveuiagsinlinisuindu
Mnmseeniidinsvestdamanelumheintutiosiian Unduds nisuindudiulng
annsndostuldlagnisivuslusunsunseendidaneifinuauna Lidfufiunils
sniuly dvualifinandmsuimeldiniiu uasdinsguiedosuasiuiaiomnady
ogslsfinnn ddinsuiaduietu adosinuwnisuindutuedignies fnsuiaid
nssduln Foamganiseenidimediuiuiariunsmuas Envunmdviedemaiud

N13UILAINNTERNANaINBNAAIINNTSENIYY (overuse) MIMITUNNAY
fndesnslisenieimuanssanivgedunislunandudu ufnazasvdnnisean
masnenvuresiduresly Msuiadudulngansasnwaenisugain, n1suszau
Yuds, mssavitesiudiuivinigy, LLazmssmei’auﬁmmﬁUiﬁqﬂ (Rest, Ice, Compression,
and Elevation-RICE)

nsuIALiUIINNTERNiAInIeiinuee
msuaiuainnisesnidsmefinutesliun
o UINLHADABN
o dovgn
. mswnesvideiiuannsidend Jesiulnenisldiaavadedudldiuiaviem
Uinaidend nmsauseavin qavh Avuieneduazegluanim
o wthudiawen (Shin splints) ernstnfiindunduiewssnszanuinmuds
dulvgfnnnnsausesshituudaiulunienaauBanegulunissesiu
nsnszunn, Melsemsasiminfivaneiwioleuuiuads, viefindrandevsssouns
o 3% (Sprain) emsunduinadeidemnduiadiniuluniednun
e AzA37 (muscle cramp) nsingashetsundurendnuile
« 1391 (Contusion) donsanfinduiileldfiomily
« woslefia Bursitis) o13dnLaUT Wede (bursa lasaainsiifidnuuzadens

A o oA 1

a eNadanIArIunsEan) Fufntuuinade MliiAnensdulieunsrsevdude

(%

UNASILDINITUINAIEY



oY Al] ‘U‘Vlﬁ @6

o Wiiladniau (Tendinitis) stsimiduidadefiandudetunsegn Waidans
Snavazinennsiiuiindlendunievai vsediordlifiomsuanliidiu

e oMsduhilAnIWhsessuUsINTEUNA (Stress fractures of the feet)
yliAnsesdidn q UsunszgninfiBendn Metatarsals nMs3nwidemegasiniiud
Useausethuds ususnifhganingi duduinndesmuenmsnuunng

7Uil 00-0  dIuvaiuazgaiiianIsUIAEGY

. ’e]’]ﬂ’]iﬂ?@‘ﬁLﬁ@ﬁ]’]ﬂﬂiz@jmﬁﬁﬂ (Tibial stress fractures) dnLARAINNITODN
masnentniuld ensidvavadieiuwdaeen

o Jo1113u ﬁmﬁmﬁmmﬁawﬁummz, Nuseandnunniuly, Seduavun
AUl wasviiialnsssued anunsadestusiemsiaunanuuduswosndsdodun
Hanthuasds

o Uandiusinaer SninenrinlRinsssued, vindin 9, snveniin, luda
néaiedunduazasinn uaznduviesseune

%Lﬁu’hmsmmL%Uﬁnﬂﬂwﬁqmulwyjl,ﬁmﬁﬁuﬁl,ﬁm Yo, W kAT L3N
Bunseniiegldlifinsuiniduas wifausovandeddvienliiAntulosiigald
wmsmstlesiuiiae nisguieiestewiuasuiaiemddimion q fumsiiandunilod



AMTUIALEUAINNITEBNAIEINY OCM

gldszwineiidandande nislsrsmeiinainiiufduuinsnisuidfidestulalnia
AsUIAEULE msiislaussanmsamefienaansaialdduavazinaamnTuls wigesd
mMswaLnegsreeduAeslUuarUSuanuminuaduiuswitamsiusazass uenan
dnsamseainiieiined denudaveuiignduusinssunnldffanunsntastosiunis
vnduivhuaznle gaeaviBendosseainidunion v,

Mseuuiuuds q SvhliAausinssunnsowinuasinn smnanansanld mnsas

'
a

Teentdmeuuiuiisouilsinniian dwsuiiudmivinsdeuudamnunnlutos
il ouuu ouuanAes auuRy glefiuensnesgiu uaziiund eglsfn fufiadmiu
Auinilidenlsiinniin nmstiesiunftemsmusearinisignies liRwinauAuly uas
msudmsndnnidoviliuiuss azdredesiulilfifansunduldnan

MIuIAuBY 9 :nmsas Tdun

. myveidenldidu fiAnanmsansesvinfiduiAuly

o auy dnifinannsdadulignsies uazaiuseuvindu

o JowWnduvisounas

o WBufosyedniau @niAeannislidandruideussuarnisainseiin

Alaiwaf)

o LBunAuilalaunn JasiumenisiananuilowasNsWaLNIANLLTL TV
nanuLialauw)
Uadedue

msenudervnzadlunmsesniaemeiinudreyuiu esennesinun
[ 1 ] 1 = 1 1 o o = o I « A '
gelufiszifounisusanielutesil n1susisnisluniseandiidainiedadnidusesnniig
[ = [y 1 < & dy A A dy 1% <) dy £
Auuaszideuiues og19bsiniy n1wnswdy @edanenaunsaidonay Wulderi
~ o w 2 = [ [ o 1% a g
mmnzauluniseoniainielanaset liiazilumsiauianssanmeulelsinusenu
nauile dymesuledldiulumheluiufuldvanesenisaiesnmameluanin
9INATOU INT1ZTZUIEAMUTOUMELYD 11

Pofiansaundu o suanudasasieluniseenmanie lown guiveaine g
myiluanmiiviruddedndn Wureuding vieneun AITTIARAIINEIVELLUNINLY
melumiie vnsasiivauasvieuuasiiafide mniaduuwn §rauauumnisiiuavasiou

A VYV d‘ U =] U A L% Y Y L4 -dl YV 1

wawiselaelviiiulsumrugdunadiulaig vieeadnliiiiminaeslidayayuse
YIUNIMUEANUAR 9 TENINTVITHEBNAERINEY



WUWIN N
AULANANNINNIEATNTENINHUBNUEMS

nswiazunedsuidlimiioudu dUfAsumevausionseeniifnie
wanenaiull nmsavlimmsusiazunelasulselovigeanainniseanmasnie §Usdumiae
ADITANLLANAAINAILE LU SN v lnaulasuUselevigean semsudi

o w

AULANFNYINNIEATNTERINLNATIWAUIWARYS Loglanizfaadnlaiweangsivadnda

a a

AuseNeIINnInNAgIedssesliaan il daussanimsanmewiniieuiugvie

o

Fatounnananeinediegnateusens laun

YUIN

a v ®

oy Unfgmdsasianningue lneazivmdnededniu <o wWesdud

o

voshmtinge Jeasibiingamumusernumiamiiosuazniseenusslitosningviy

y &

nauLile
Avevziuanduileninnidundalssunn ¢o wWeosidud d3usaintugmdgs
gliAuudausiUssinn <o Wesidudvesne fuiedadianuudansanitgudduses

o w

A& (PDNLTIAIUADUMTN) BAZAIIULS?

lugiu
Avdeariiludulusnaneasniduenanewintulszann oo Wosidud tngluiu

Tusnamevesivieavazanegings winen wagvios Wudlng dudvdrzegiinu

WU wazsun Yaaudadlusanievesndeeginiiguie dndlweeanmawwinnii
Hueillanasafaulmsengdua1ain 9

nszan
AvejaRziiitanseantesnindune uallazlnniindne Usednsanlunslavesue

ainAndEma

YUNAVBINLILAZTNAT

Wilavasmdgazinninilavesiieussinm e wWesidud Wilaveaieds
guaadenluusunanuinnitlunistvimilass mlanlugnindamunetednsnisidiu



ANUUANFNNNLANTENINEEAUEME OEE

YULNNTINIT (U0 INDUAATIY) BRSITNITNITENINNNNIDILNINDBNANHINE
ndalifngeanisindndy guedaviesdiningmgs

ANEAvEY
TNMgEMaiauBanguinisNIeve Y

Uan
=l ¥ U ¥ a = ¢ @ (3
ANUINTBVUINVRIUBAEYILALUINNTENYIUTEIM o D8 o Wasidud Tu
nseanmasn1swuuielsin anedwedaiheendaulullafniignds

N1snaUAUBsianIMToY

SNNYEVYINBUANDIBAIINTOULANAINIINTNEEYE Inegndlessune
anufeusenymaniieldosndt gamgivesintiniegatudindt udaunsausuilidd
fupuseulane 9 du waziaussanmsinseglunasiaazausausuimlinumu
meenAsoulane o fu

Uad8du 9
nsdlaanuuandanenienainseninsnedududgaduiisaduusnlunis
MaunuNseeniaINevewmlle fUdunhedideatdilaladeau  Bniu gudanse
ponmainesenineidseusiouls wasiluSesimsdueaiume uwaiflensliauieidu
I a A = = A k4 <2 & |
WunzAI ®3a881n15UI00HTRUNBYE AITRBIUISNYILNNEIEYNDY
o W a d‘g 1 % o w [T s a Yy a A 3
mdanangananassalimslieenidimelaglivsnwiwnmg Unfevddiagsd
ansneanmainelaaulndainaen wisesufuinuduwusiivesuwnndoginnsensn
n1seenmaenigauiaaumiesliidunaidesonuaunsalunisiiyns
VoINvsevisoURBUNRAUNG winswisnievesmdmangdluniseanidnie
Ny v & a | Yy o~ o A 0 v v a = =
fvomsrzialuiiay Wwusnnsesdinunediieldlinineniinnsidendvazesn
Masne uenaniu fusdumheldaisfumididdmandgdiaussanmseniewiniu
aewarie Maudunbefisumdmamendgsliasnssi winslwuudnnguany
sEAvaNTIANINaNTavinle



NUIN U
SRUNII9

soswimatugunsalddyianlunsiseenidinie deaiuseaynisiuunza

(%
ol = 1

dausniisdnideseaiduianuiennuyunszdu nsthetmdnuarisanszunnlUss
dusing o veahuazliifsdedindn mnseavinldimnzauazdnldianailiaune
néaionnstafiedeiu mnidlussesnilenudindinannazanntuuazorniilugns
viaduiidniadunisenivienld nsamdonsewinddimnzatuegfudnume
Yoahuar ez aN W

T Fseam (upper)

¥ w
-y ™

- Wusaatulu (innersole)
e i'lfui!unmq {midscle)

¥ ¥
_—~" Wuduuen (outsole)

. BNBUUDITONTINITIR

seaisidanunmanlngjinddamuvan 4 o dw il

0.0 F3uvn (Uppen) dnilngjasnandeifinennledunmeiiidnuagluse
Wusnsuieliivhuminun ssuiganudoutesuieldd UsnaauseLazIaUR MUY

Y 9

azydevesiniionunssdunazannisdend daufiiefudu (heel counter)
sinlananafnudslimeluiieleududuin

ol fiufunans (Midsole) yhdeTanfieeutuiilososfunsinszunnuais
futunansagnuniigauinaduriuasdes 9 vadlumeiulaiest Shadaeini
WanaFn EVA (ethylene vinyl acetate) #58 PU (Polyurethane) EVA agilfauanifgnngu

al 1 U 4 U
ANILLAAINUNUNIUITABYNIN PU



RNV YTy

[ 7]
) o

o.m NuUTUUan (Outsole) WuTuUanALITULNUE19TIT08NYIIMTRAEADN

[% [V [
Y Y

Adogssasud IvihindnlumBaimeiuaglosiunsdnvsevesiudunans futuuen
nHERINENNANAFUBY (carbon rubber) #388195551A1 (blown rubber) Tngensuas
AISUDUALNUMDNISANNTOANINENETIUAT WiAMUEAE UL URENT
soaiisnun i@y inditusesiulu (nnersole) aganglugiseanin
fanunsnnoneenls fudusearinlanunimses 4 SlEAREwTomNRnn1S

o, GNYULVDIVN

Unfvinvesauausawtieendu e Ussunnlvg 9 ndnwazdasinde i
Uni (Normal Foot), gaiinge (Rigid Foot) kagduiuuu (Flat Foot 38 Floppy Foot)
Tnegiddangauasgavnuuuazeglunasidssionsuinduldine mstesiuiidfeidon
sea LU

v 3 v Y A 9 9
GNVRLE gumilna QUMY
Q O%% @ ooo% 8 @
v'iyumn;-lﬁﬁnum:"ﬁ1sﬁm|m soodum s nln;lrr-%inum;\f'niﬁnum sourhim - Snwuzmsinuos seodum
dnanuon fiusoam dodomiy  Amlsnd flusoam ieidlomb Husoam doidumi

sdunadnvensdneglulssinvlalagnsinlvvnilenuinaumdeuuuing
uiiusasUTINgMUgUTaUL

v

Lo Juings nMsuviniluinuvesludiidaringeldun Andulieudeiuuen,

2
a

@, @xlnn, Towinunas seaviiingduinuuuiesduseaindisessunmsnssunn
1A (impact control)

bl davhuuy gidahuuuindanmsuiaduiidasi, duluveat, ndunie
wsduly wazdudesnneg seavinfiunefuuuuiezduniisearnidestuniswan

(motion control shoe #3® stability shoe)



OEG WU3IN U

souvndsinneglulsemalng erafiudveniounssuiitionansidulily
naessouiszyIndusesinuuusesiunsnszunnuniasuulesiunisndn  winldd
g3melumheorandeyanindumesidnuaslimuuzienudu o 16 dwmsuidmad
Jutrrsnmsussinsusedionadesassinaesgniflussesnamililaenauiseuh
Awuulamngauduny uidmiunanmstddsearnildiunsuanite mieansassli
ynTAa o iou Wevvnsduaeiumalsiuddsmsiiinauiuarszeyne §ladumie
wieRinlun1seenManeasdunauazaeuniunsuInulussey 9

miguasauﬁﬁa

ﬁﬂé’awamiﬁsmLﬁﬁaaaaﬁlﬁﬁaé’uﬁ’w‘%aLﬁaﬁluiamaﬁ@ﬂmgiﬁqL?Jaﬂﬁaéfaa
FpuEzen SThALEzInsesTin sl nenuuUs ez ldwUT iU
W 9 wdsliuidluidn limsmnueamszasiliianuasnudenanimia @l
nsindenanmneutandu 1

LLﬁdﬂiaaLﬁﬁqawgmﬁauuwaLﬁuiﬂﬁm%’mumaﬂu LANSEINTONTINI AT
wangaazgledesiuiliiAnnisuinduld Sneniseendideniafunisniouann
sumelimdondmiunisiinuagmssu Sudunthiivdnvemvng wanaseldfenisilaunn
sumendiuss Unenlsadeliidu fdnwvagmnsiieserafianne Wuilidelasoynana
jly Aeifumsamuiiduaniiaaildussloviiludusuaslunifingay



