
ǧȄÙŲȃųŴȋŶȃȄǻȊ ųȉǺŵŴȃȊ  
ǿȃŲ ŶȁȆ ŴȋŲȃŵȂȁŶȈÙȈɻȁŵȁ ŶȎȆ ŀŲȂȁŶȓȆ   

 

űȋŵȃȄǻȊ ųȃŴȉǿŲŵɻŴȊ ŶȈȋ ǱȅŲȆǼŶȁ ŀŲȊ: űȋŵȃȄǻȊ ųȃŴȉǿŲŵɻŴȊ ŶȈȋ ǱȅŲȆǼŶȁ ŀŲȊ:                                     
ǥȊ ǿȆȎȉɻŵȈȋŀŴ ŶȈȋȊ ŵŴȃŵŀȈȒȊǥȊ ǿȆȎȉɻŵȈȋŀŴ ŶȈȋȊ ŵŴȃŵŀȈȒȊ  

ǭǰǵǳǧǪǰ űǵǳǪǫǩǳ ǪǳǴǰǲǪǥǳ ǥǱǰǬǪŰÝǭǧǮǰǵ æǥǳǰǵǳ ǬǧǳǦǰǵ 
Ǵǭǩǭǥ ǧǫǱǥǪæǧǵǴǪǫÝǮ ǱǲǰůǲǥǭǭǥǴÝǮ 



ɆŰɧɢɞɘ Űɤɜ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɘəɩɜ ŭɟɎůŮɤɜɆŰɧɢɞɘ Űɤɜ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɘəɩɜ ŭɟɎůŮɤɜ  
  

× ũɜɤɟɘɛɑŬ ɛŮ Űɞ űɡůɘəɧ űŬɘɜɧɛŮɜɞ Űɞɡ ůŮɘůɛɞɨ  

× ȸɑɤůɖ ůŮɘůɛɩɜ  

× ǥȆǺÙŶȋȇȁ ŵȋŀÙŴȉȃŷȈȉȓȆ ŀǻŵŲ ŲÙȑ ŶȁȆ ǻȉŴȋȆŲ ȄŲȃ ŶȈ 

ÙŲȃȌȆɻųȃ  

× ǧȋŲȃŵȂȁŶȈÙȈɻȁŵȁ ǿȃŲ ŶȁȆ ÙȉȈŵŶŲŵɻŲ ŲÙȑ ŶȈȋȊ ŵŴȃŵŀȈȒȊ  

× ǳȋŀÙŴȉȃŷȈȉǺ ÙȉȃȆ, ȄŲŶǺ Ŷȁ ųȃǺȉȄŴȃŲ ȄŲȃ ŀŴŶǺ ŲÙȑ ǻȆŲȆ 

ŵŴȃŵŀȑ  



ǩ ŵŴȃŵŀȃȄǼ ųȉŲŵŶȁȉȃȑŶȁŶŲ ŵŶȁȆ ǧȅȅǺųŲǩ ŵŴȃŵŀȃȄǼ ųȉŲŵŶȁȉȃȑŶȁŶŲ ŵŶȁȆ ǧȅȅǺųŲ  



ǩ ŵŴȃŵŀȃȄǼ ųȉŲŵŶȁȉȃȑŶȁŶŲ ŵŶȈ ǦȑȉŴȃȈ ǥȃǿŲɻȈǩ ŵŴȃŵŀȃȄǼ ųȉŲŵŶȁȉȃȑŶȁŶŲ ŵŶȈ ǦȑȉŴȃȈ ǥȃǿŲɻȈ  



ǩ ŵŴȃŵŀȃȄǼ ųȉŲŵŶȁȉȃȑŶȁŶŲ ŵŶȁ ǬǻŵǾȈǩ ŵŴȃŵŀȃȄǼ ųȉŲŵŶȁȉȃȑŶȁŶŲ ŵŶȁ ǬǻŵǾȈ  



ɆŰɎŭɘŬ Űɞɡ ȺəˊŬɘŭŮɡŰɘəɞɨ ɄɟɞɔɟɎɛɛŬŰɞɠɆŰɎŭɘŬ Űɞɡ ȺəˊŬɘŭŮɡŰɘəɞɨ ɄɟɞɔɟɎɛɛŬŰɞɠ    
  

× ũɜɤɟɘɛɑŬ ɛŮ Űɞ űɡůɘəɧ űŬɘɜɧɛŮɜɞ Űɞɡ ůŮɘůɛɞɨ                          

                                                      (æȃǺȉȄŴȃŲ: 15 ð 20 min) 

× ŰŴȎȉȁŶȃȄȑ ȋÙȑǾŲȂȉȈ ð ǧȄÙŲȃųŴȋŶȃȄǼ ųȉŲŵŶȁȉȃȑŶȁŶŲ ð     

    ǱŲȉŲŶǼȉȁŵȁ ŶȁȊ ȄŲŶŲǿȉŲŷǼȊ ŶȁȊ ŵŴȃŵŀȃȄǼȊ 

ųȉŲŵŶȁȉȃȑŶȁŶŲȊ ŵŴ ÙȉŲǿŀŲŶȃȄȑ ȌȉȑȆȈ  

                                                       (æȃǺȉȄŴȃŲ: 20 min) 

× ǳŴȃŵŀȃȄȑȊ ȄɻȆųȋȆȈȊ ŵŶȈ ǦȑȉŴȃȈ ǥȃǿŲɻȈ  

                                                       (æȃǺȉȄŴȃŲ : 15 min) 



× ǱŲȉŲŶǼȉȁŵȁ ȄŲȃ ÙŴȉȃǿȉŲŷǼ ŴȆȑȊ ǿŴȎȅȈǿȃȄȈȒ ȉǼǿŀŲŶȈȊ  

                                                           (æȃǺȉȄŴȃŲ: 10 min) 

× ǱȉȈŵȈŀȈɻȎŵȁ ȃŵȌȋȉȓȆ ŵŴȃŵŀȓȆ ŀŴ Ŷȁ ȌȉǼŵȁ ŶȁȊ 

ŵŴȃŵŀȃȄǼȊ ŶȉǺÙŴȀŲȊ ŶȈȋ ǭȈȋŵŴɻȈȋ ð ǴȉȑÙȈȃ ÙȉȈŷȒȅŲȇȁȊ 

                                                           (æȃǺȉȄŴȃŲ : 20 min) 

× ǧȄÙŲȃųŴȋŶȃȄǻȊ ųȉŲŵŶȁȉȃȑŶȁŶŴȊ  

                                                           (æȃǺȉȄŴȃŲ: 20 min) 

ɆŰɎŭɘŬ Űɞɡ ȺəˊŬɘŭŮɡŰɘəɞɨ ɄɟɞɔɟɎɛɛŬŰɞɠɆŰɎŭɘŬ Űɞɡ ȺəˊŬɘŭŮɡŰɘəɞɨ ɄɟɞɔɟɎɛɛŬŰɞɠ    
  



ǧȄÙŲȃųŴȋŶȃȄǼ ÙŲȉȈȋŵɻŲŵȁǧȄÙŲȃųŴȋŶȃȄǼ ÙŲȉȈȋŵɻŲŵȁ  



òòɀȽȾɅɃȽ ɆȺȽɆɀɃȿɃũɃȽɀȽȾɅɃȽ ɆȺȽɆɀɃȿɃũɃȽóó    
ȺəˊŬɘŭŮɡŰɘəɐ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ ɔɘŬ ˊŬɘŭɘɎ ȺəˊŬɘŭŮɡŰɘəɐ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ ɔɘŬ ˊŬɘŭɘɎ 

ŭɖɛɞŰɘəɞɨŭɖɛɞŰɘəɞɨ  

Ƀɘ ɗɡůŬɡɟɞɑ Űɞɡ 

ȺɔɔɏɚŬŭɞɡ 



òòɀȽȾɅɃȽ ɆȺȽɆɀɃȿɃũɃȽɀȽȾɅɃȽ ɆȺȽɆɀɃȿɃũɃȽóó    
ȺəˊŬɘŭŮɡŰɘəɏɠ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŮɠ ȺəˊŬɘŭŮɡŰɘəɏɠ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŮɠ ïïŪŮŬŰɟɘəɧ ŪŮŬŰɟɘəɧ 

ˊŬɘɢɜɑŭɘˊŬɘɢɜɑŭɘ    



ȾŬŰŬɔɟŬűɐ ůŮɘůɛɘəɐɠ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬɠȾŬŰŬɔɟŬűɐ ůŮɘůɛɘəɐɠ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬɠ  



ɆŮɘůɛɘəɧɠ əɑɜŭɡɜɞɠ ůŰɞ ȸɧɟŮɘɞ ȷɘɔŬɑɞɆŮɘůɛɘəɧɠ əɑɜŭɡɜɞɠ ůŰɞ ȸɧɟŮɘɞ ȷɘɔŬɑɞ  



ȭũɜɤɟɑɕɞɜŰŬɠ ɏɜŬ ɔŮɤɚɞɔɘəɧ ɟɐɔɛŬȭũɜɤɟɑɕɞɜŰŬɠ ɏɜŬ ɔŮɤɚɞɔɘəɧ ɟɐɔɛŬéé  



ɆŮɘůɛɘəɐ ŰɟɎˊŮɕŬ Űɞɡ ɀɞɡůŮɑɞɡɆŮɘůɛɘəɐ ŰɟɎˊŮɕŬ Űɞɡ ɀɞɡůŮɑɞɡ::     
Ʉɟɞůɞɛɞɑɤůɖ ɛŮɔɎɚɤɜ ůŮɘůɛɩɜɄɟɞůɞɛɞɑɤůɖ ɛŮɔɎɚɤɜ ůŮɘůɛɩɜ!!  



ǱȓȊ ŵȋŀÙŴȉȃŷŴȉȑŀŲŵŶŴ ÙȉȃȆ, ȄŲŶǺ Ŷȁ ųȃǺȉȄŴȃŲ ǱȓȊ ŵȋŀÙŴȉȃŷŴȉȑŀŲŵŶŴ ÙȉȃȆ, ȄŲŶǺ Ŷȁ ųȃǺȉȄŴȃŲ 
ȄŲȃ ŀŴŶǺ ŲÙȑ ǻȆŲȆ ŵŴȃŵŀȑȄŲȃ ŀŴŶǺ ŲÙȑ ǻȆŲȆ ŵŴȃŵŀȑ??  



ȺəˊŬɘŭŮɡŰɘəɧ ɡɚɘəɧȺəˊŬɘŭŮɡŰɘəɧ ɡɚɘəɧ    



ȺəŭɖɚɩůŮɘɠ ŮɡŬɘůɗɖŰɞˊɞɑɖůɖɠ ůɢɞɚŮɑɤɜȺəŭɖɚɩůŮɘɠ ŮɡŬɘůɗɖŰɞˊɞɑɖůɖɠ ůɢɞɚŮɑɤɜ  



ȺəˊŬɘŭŮɨɞɜŰŬɠ Űɞɡɠ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɘəɞɨɠȺəˊŬɘŭŮɨɞɜŰŬɠ Űɞɡɠ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɘəɞɨɠ  



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

űȈǾȑŀŲŵŶŴ ŶȈȋȊ ŵŴȃŵŀȈȒȊűȈǾȑŀŲŵŶŴ ŶȈȋȊ ŵŴȃŵŀȈȒȊ??   

ǧȋȌŲȉȃŵŶȓ!!!ǧȋȌŲȉȃŵŶȓ!!!  


