
�����������	
�����
����������
������������������
�� �����
��������������� �
��������	
����
�����
��� !�"
#��$�����%&'�(&�����

� ������� 	 
����	 �

���� ������� 	
�� ���
��� ���� ���
���� �
�
�� 
���� �
�

��
�
��� �
�� �
� ����������
��� �����
�� 
	� 
���

����
������� � ��� ����� �������� ����� ������ 
�����

�
������� ��

�����

����������
��������������	
���

�

���		� ���� 	������� 
	� ����  ���������� !�����

���
������� ������� �
� 
����� �
��� �"
��� ������������

���������� ���� �

� ����� ��� ����� �
� 
		��� ����� ��� ��� �

�������	
�����
����������
���#�����


��	
�������
�

���������� ���� ��� 
��� 
	� ������������ ���������

��
�
����� ����
�"
�� ���� �
��� ����� �
�� ��
�
���
��
��$
��������	
�����
���

��
�
��� �
%%%%&!%'(�&!%'(�&!%'(�&!%'(� ��� � �%!��%!��%!��%!� %%%%!!)(!!)(!!)(!!)( ����

��������������������������������������������������� ��������������������

	�
���
�����
�� ���������������������*+,���
��������
��������
��
���������������� ��������

���������������� ���������������������-�

�
���
�������� ����������������������������.�

������"
��
����������������������������/�
��������
�������������������������������� �

�������
�	������������������������������0���������� ���������������������������

1
���2
���������������������������������3 �
!���
���������������������������������������" �

�

������������������������������������� �

� � � � � � � � � 	 
 � � 
 
 � �

� � 
 � � � � � � � � � � � � � � �

�������	
�����
����������
����&��������(����� �
������
����� �

�
��������#����������$��
�
����������������� ���#����%��#�����
��������� � #����%&#�����
��� ! �'"��(��������������
���������'�)�(�����
����������
���������'���(���(������������
��� �� ! � �"%*+�%,�&��������������
� �������� �"%*+�%)�,)�(���-������
��

�
�

�

���������
�����
���

���������
�����
���

���������
�����
���

���������
�����
��� ���
 
���
�����	
�����
��
���
���������	
���������
�4� 
���
�����	
�����
��
���
���������	
���������
�4� 
���
�����	
�����
��
���
���������	
���������
�4� 
���
�����	
�����
��
���
���������	
���������
�4�

��

�563��

�563��

�563��

�563+ +++-7,-7,-7,-7,++++70*070*070*070*0� ���

8��3668��3668��3668��366++++-5,-5,-5,-5,++++/./././././././. �
 

��������4�����
�,4�5���������4�����
�,4�5���������4�����
�,4�5���������4�����
�,4�5�9 9990:-6����0:-6����0:-6����0:-6����� ���

�;�������
��
����������������������!����������;�������
��
����������������������!����������;�������
��
����������������������!����������;�������
��
����������������������!���������< <<<����

2���������"��=�>���������?�$���2���������"��=�>���������?�$���2���������"��=�>���������?�$���2���������"��=�>���������?�$���� ���

����

��������4�����04�5���������4�����04�5���������4�����04�5���������4�����04�5�9 9990:-6����0:-6����0:-6����0:-6����� ���

�;������	�
�����
�����
������������>����<�;������	�
�����
�����
������������>����<�;������	�
�����
�����
������������>����<�;������	�
�����
�����
������������>����<� ���

2���������"�:��2���������"�:��2���������"�:��2���������"�:�� �����!���4��#'��#4��#!#4��
�����
������!���4��#'��#4��#!#4��
�����
������!���4��#'��#4��#!#4��
�����
������!���4��#'��#4��#!#4��
�����
�

������������������������������������  
 
�

"��	���#���� �$	������
����� �
�
��������#�.���
��������

�
�� ����� 	��� ��"��	���#���� �$	�����

/0����$������������$�(����1��
�
���
�
%���
��
�������������2�

3��������+#����%��#�����
��� !� '*�4�� �

"��	���"���	����
5������"6����+�

�
������������	����
������

��#*���%��#*����
��������%&��	����
������

 #����%&#�����
��� !� ' ��(��� �
�����
"��	���"���	����" �� �

5�������6����+�
�

������	� ������� �� ��� ���'����� �
�(
)*+��*,�-��

#���.��� 	������� �� �/�	���� �
(0�*++�*)�((�

   



�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
 

 

%����������� ��������� ��� �� 	
��� 
	� ��������� �����




��� �
� ������ ���� ��

�� ����
�� ������ �

� ��������


	� ���
��#� � ��� ������������ ���������� 
�� ����������

��

� �
������� �� ���������� �����
4� �������
4�

��
��
��
4� ���� ��������
� ���
��� ����� ������� �����

�� ���������� �
��� ����� "���� ������ ���� ����������

�����#���������������������������������������������

�
�� ��������� �
� ���
���4� "��� �
� �������4�

�������
��
� ������
� ����#� � ���� ������� 	
�� ���
���

���� ���
���� 
		���� ������������ ���������� ����� ���

%����������� �� ����
� �
���
��4� �����
� ��������4�

�����������4� ��
���������4� ������� �������4�

���
�����
���4����������������4������4������
��#�

��������%�������������������@ �

�������
����������������������"����
����������
���������#�

�
�

'����&��� �

*6�?���
����
�'���������� �
*#������������"�

���
����������
��
�����������"
�� ���

�������
#�������
������
����	
���"
������
����

����
���	

�4�"���
�
���"
��������������
���

�����#��

,#����������
����
�������������
����"
����������"��

���������������"

������������
��������������#��

-#��������
������
������������������
���
�#������
� ��

�
��
��������
	���������	���������������

����
��

���������
�#��

.#��'�����������A�������
�����
	������ ��������������

���������
	���������������
	��������4����
������

�


��������4�"
������������4�����"������������#� �

/#�� 
������$
�����
	���		�����4������������������� �

�����	�����
���������$
��������
��"��������#��

5#��������
������
�
����

������������
���"��	
���� ���


��������������"������������������������������#��

0#�������������������������

����������������#��

3#��������������

���
������B��������������������

��
������

�
���	
�����
�������������
������
	�

������
��������������
���4��

���������������#��

7#���������������������������
����
���������������� ��

�
��������
�#��

*6#�����������������������
���
	�������
�����
��	
� �

�

������������������"
������������������
�	
��

��
���������
���
�#��

!
����:��

�"
�������#
���

C�	����������������
�"
��	
�������������	
�����
���C�	����������������
�"
��	
�������������	
�����
���C�	����������������
�"
��	
�������������	
�����
���C�	����������������
�"
��	
�������������	
�����
���

�������
����������
����������
����������
���� ���

�� ������� 	
�� ���
��� ���� ���
���� ��	�� ����� ��� $����

��
��� ������ ���� �� !�
�� "�� 
��� ?������
�� ����� 
��

���� ������
�� ��	�� ��
�� 
�� ���� ���
��� 	


�� 
	� ����

8��
������
������������������
����
�����

�

���������� ���

� �
���������
������/6D�
		������������������� ���

� �
���������
������/6D�
		������������������� ���

� �
���������
������/6D�
		������������������� ���

� �
���������
������/6D�
		���������

����������
�4���
������
������	����������$�����
		�����������
�4���
������
������	����������$�����
		�����������
�4���
������
������	����������$�����
		�����������
�4���
������
������	����������$�����
		�

�������
	�����
����������
	�����
����������
	�����
����������
	�����
���� ���

����

2����������
2����������
2����������
2����������

���������
�������������
����
���������
�������������
����
���������
�������������
����
���������
�������������
�����

���� ������� 	
�� ���
��� ���� ���
���� ��� ��� ����

"��������� ������� 
	� ����

����� �� ���

�������

	���� 	
�� ��������� �������� 	�������
� ����������� 	
��

������������ ���������� ����� ��� �������� �������4�

�����4� �����������4� 
�	�� �
������4� ���� ���
����

�
���#���������
�����
����
�������

��
��"���������

�������� ���������
�4� �
�����4� ����� �
��� �����


���� 	
�� �
��� �>������� 	����������� ��
��� ����


��
���������� ��������

����
'
����	
����E'
����	
����E'
����	
����E'
����	
����E ����

������*0������*0������*0������*0 �������� ����!�#�2���������'�������!�#�2���������'�������!�#�2���������'�������!�#�2���������'���+ +++�������
����������������
����������������
����������������
��������� ����

����
�,,����
�,,����
�,,����
�,, ������ �� ����(�����'�������(�����'�������(�����'�������(�����'���9 999F�������4��
�2
�����������F�������4��
�2
�����������F�������4��
�2
�����������F�������4��
�2
����������� �

���� ����

8��
����&��� �



�

2����- ����
����!�������

�

 ���������������:�8���
�������������
���
��������
G������H��������4�'8�����&����������4��'�

����� ��� ���� ������
� �������
�� "������ 
���
������������ ��� ���� ������
� �������
�� "������ 
���
������������ ��� ���� ������
� �������
�� "������ 
���
������������ ��� ���� ������
� �������
�� "������ 
���
�������

������
���
�@������
���
�@������
���
�@������
���
�@� ���

8���
������� ��������� 	
������ 
�� ���������

��������� ��� � �� ����������� ��

�4� �
�� $����




����� ��� �����
��� "��� ���� ������ 
	� �

����#��

8���
������ ���� �����
� ��������� ��� ��� ��$�����

�
� ��������� ���������� �����

���
���
�

�
��
���������
�������������

�����
����$���#�����

	
���� 
�� �
�� �

����� 
�� ��$���� ��� 
��� ����� ����

"�� ���������� 
����� �����#� � F�� ������ �����+ 
��

���������� ������A���4� ��� ���� 	���
������ ����

"
����� 
��� �"�
���� �
� ���
� ���� ����
��� "�
�����

����	�����
�#�

�

����� ��� ���� ��		������� "������� 8���
������ ��������� ��� ���� ��		������� "������� 8���
������ ��������� ��� ���� ��		������� "������� 8���
������ ��������� ��� ���� ��		������� "������� 8���
������ ����

����
�������@����
�������@����
�������@����
�������@� ���

������ ���� ���

�
�����
� ��		�������� �����

���� �
��� 
��� ��
	����
��� ���� ����
���� �
�

��������#� � 8���
������ ����� �� 	�

� ������
�

������������������
��
�������������������
���
�#��

��� 


�� ��� ���� �������� ��� �� ;��

�<��������� ����

���� �
� ������ ���� ������ 
	� ���� ��
"
��4� �
�� $����

������
������"
�������
�#�

�

'
��'
��'
��'
�������$�������������������������������	
����@�����$�������������������������������	
����@�����$�������������������������������	
����@�����$�������������������������������	
����@ ����

C�����

�� �
�#� � ���� ���������� ������A���� ����

����� ����
�� ���� ������

�� �
� �
�� ������

����
�	
��#���
�����4��	���������������������	�
4�

�����
�� ��$����� ����4� ����� ���� ����� �
���

����
�	
��� ����� ���������#� � �
��� ��� ������ 	��
�

"������ �	���� ���� ���������
��� ��� ������ "
��� �����

"�����
�������# ����
�

�
��

����
�����������	
���������������
��������@�
��

����
�����������	
���������������
��������@�
��

����
�����������	
���������������
��������@�
��

����
�����������	
���������������
��������@� ���

���� ����� ��� ������ 	
�� �� �������� �
� 	��
� �� ���������

��� ����� 
�� ����
������� ��� 	�����
�� �������

���������� 
�� ���� ������� 
	� �� �� ��
"
��4� �
��



��� ����� "���� �����4� ���� ���� ���A������� 
	� ����

���������
��� "
��#� � ����� ���� ������
� ���������4�

�������������

��	��
��
�����
��	����������	������� �


�� 
���� ���� �
������� �
� ����
��� 
���� ����� �����

	



����������������

�

����� ���� �
��� �
��
�� ��
����� ���� �
��� �
��
�� ��
����� ���� �
��� �
��
�� ��
����� ���� �
��� �
��
�� ��
 ������ ����� 
���
������������� ����� 
���
������������� ����� 
���
������������� ����� 
���
�������

������
���
����������	
�@������
���
����������	
�@������
���
����������	
�@������
���
����������	
�@� ���

�� ����� �������� 
	� �����

���
���
� �
��
�����#��

���� �
��� �
��
�� �
�
�� "�:� "���� ����4� �����
��

���������4� ��������4� ������ ��$�����4� ����� ����4�

����� ���
������� ����� ���������4� ��
������ 
��
���

�����
��������
��#�

�

����� ���� �
��� �
��
�� ������
��� �
� 
���
������������ ���� �
��� �
��
�� ������
��� �
� 
���
������������ ���� �
��� �
��
�� ������
��� �
� 
���
������������ ���� �
��� �
��
�� ������
��� �
� 
���
�������

������
���
�@������
���
�@������
���
�@������
���
�@� ���

!
��� ��������� ����� ����
�� ������ ���� ���� 
	�

���������� I������

�� �	���� ���� 	����� ���������J� ��� ��

���� "�� �������� ����� ����4� ����+ ��	
�����
����4�

�������4����� 	
����#�� ������

�� ����� ���� ��
�� ����

��
���
����#����

�

'
��������������
����
���
�������������
���
�@�'
��������������
����
���
�������������
���
�@�'
��������������
����
���
�������������
���
�@�'
��������������
����
���
�������������
���
�@�� ���

1��#� � �
��� ���������� �
���� ���
���� 
���
�������

������
���
�� ���� ��� ���
���� �
� �
��� �������"
��

�
�
#� � �
� "�� ����4� �
�� ��
�
�� ��

� �
��� ����������

�
������ ���� ���� �"
��� �
��� ���������
� �

����

�
������# ����
�



�
�������������	
�����
����������
����������
�������
%��
�����

 �
��=�>����?�$���4�=�� �
��=�>����?�$���4�=�� �
��=�>����?�$���4�=�� �
��=�>����?�$���4�=��� ���

 �
�� ���� �������
��
� �������� ��������� I���J�

�����������4������������������4�
��!���4 ��
������
�����

������ �
� ����#�� � ����� ���� ������ ��� ������"��� ���� !� ���

��� ��������� ���� �
��� �
�� ����� �����	�

�#� � �����

������"����� �
�
�� "�� ���� �
� ����
��� 	���
��#� � 8��4�

���� "


�� ����� �
�������� ���� ������ ���� �������� ��

A� ����������
���
�����������		������#���������
������ ���

"�� ������� 
�� 
����� ��
��
��
� �������
� �
�
�� �������

����� 
�� 	���� ��� ���� �����#� � %�� ���� 	����� �������
4� ����

���������� �������
���
�
��"���
��
����������"


��� 
�

���������A������
���#��%���������
��4�����
 �
��������
�

��
�� ��
����� ���� ������� �
� ��������� ���� �������
�#� � !
�

��� �
�� ���� ���� 	�
�� �"
��4� ���� ���������� 	
�� �����

���������
������		������"�����
�������������
������ ��

�����>����������#�

 �
��&����������4��' �
��&����������4��' �
��&����������4��' �
��&����������4��'� ���

������ ���� �� ���"��� 
	� ����
������� ���� "
������
 ��

����� ���� ��
�� ��
�
��� �
���#� � �
������ ��
����� ���"� �

����������
�����4�����
��
�4������
�	

���������
�� �

���� 
	���� �
�"����� ��� 
���+ ���� �
������ ���"�
� �
����

���������
��#� ������ ��
�
�� "�� ����� ����� �����
�4�

�������

�� �	� �
�� ���� ������� 
����� ��������
��� 
�

�
���� ����#� � ��
��
���4� ������ 
��� "
����� ��
����� �
 �

��
�
����
��������
�
�����
�"
�����������
������++ �*�

��� ��� "������� ���� ��
�� ����� 	�

���� ��
���� ����


		������� $��
��#� � /+��2� ��� ��
����� �
���+ ��
�
�����

����
������ ��
���� ��� ���� ����� ������
� ������ �
� ����

��� �		���� ���� ��
�
�� "�� ����� ����� �����
�� �	� ������ �

��������������������������������
��# ����
�

 �
��!�#�'�"�!����"4���� �
��!�#�'�"�!����"4���� �
��!�#�'�"�!����"4���� �
��!�#�'�"�!����"4����� ���

�
�?�
�>�F�	
���!
���:�

?�"� 2����� K� ��
����� 
�� '����� �������� ���
��� ����

��
�
����� �

��� ����� �� 
���
�� 
�������� 
�� ?
����

����
��
�� �	� ������#� 2 ��� *� ��
�� 
	� ����
��� 
��

������� ���������� �
� ��
�� "�
����� ���� ������� 	

�� �� �

����"
��#�

!���
�� 8�
�!���
�� 8�
�!���
�� 8�
�!���
�� 8�
� :� H�
�����4� 
�������4� ������

�4� 
��
�4�

C������ ����
��
�4� ?
���� ����
��
�4� ��������4�

!�#�G
��L���
��4�%���
�"�
����	��4��
������4������� ���

F
����F
����F
����F
����:� 2����� K� ��
 ����4� �������  ����4� ����
��4�

'����� �������4� H�

�4� 2������� ����4� C���
�� F�"�4�

������� ����4�-��������� �
����

%��
����� ����"�� �>������ ���"�� ��
�
�� 
	� �

� �����#��

���� "����� ��	�����
�� ��4� ;��		���
��� �
������� 
�� ��

����
��� "����#<� � !
��� �����
��� 
	� ���
�����

���
���:� ���� ���"�
���� �
� ���� ����	�
� �
���4� ��		�� �
���

	�

������
���4������������

����
��
��
	���4������ ��

��� 	��
���� �����4� ����� �	 ���� �� 

��� ����
�� 
	� �
���4�

	������������
�������������������4�����������"�
��� #��

%	� �
�� ���� ��		������ 	�
�� ���� 
	� ������ �����
��4�

���� ���		� ��� ���� ������� 	
�� ���
��� ���� ���
���� ����

��
�4� ����� ��� ����� �� 	��� 
	� 
��� ��
������� ����

��������������
		��#�

�

 �
��G �
��G �
��G �
��G������	������4���4�?&4����������	������4���4�?&4����������	������4���4�?&4����������	������4���4�?&4����� ���

����� ������ ��
�
�� ����� ��		���
�� � �������� �
� �
����

I������
����
����J�����
������
�������������"����
� 	��

���� ����� �
� �
�� ���
� "��� A����
�4� ���� � �����

����������
���
4�����"����������>���������
���
��
	 	�

�
� �
���#� ����� ����� ���� 
����� �
�� �
���
���#� !
���

������
���
�����������������
	����
��������:�

����*#�!�
�����������������
���"�	
���"������#�

��� � ,#� ����� �� 
���� 
	� �

� ���� ������� �
�� ����L�� ����

�
���
��������
��
��
�
��
�#������	
���������

M�
��
M�
���#��

���� -#� '���

�� �� "������� �
�� ���� ����� ����� �
��

������� �����
�4� �
��� "����� ����� ��
��� �����

�
�� ���� �������� ������ �
� �
� �
�"��� ���� �������

�
�������
��#��

����.#���������������"���

��������������A����#��

��� � /#� F������� ����
�� 	
�� /� ���#� �	���� �������� ���
�

"��#� ����� ��
��� �
� ��
�>� �
��� ��� �
��� ����

A������
�������#���

!�����'�������

����

 �
�� (��
�� ��
"���4� ���4� '�"� !����"4� ���4� �
�� (��
�� ��
"���4� ���4� '�"� !����"4� ���4� �
�� (��
�� ��
"���4� ���4� '�"� !����"4� ���4� �
�� (��
�� ��
"���4� ���4� '�"� !����"4� ���4�

!���������N���
�4�����I
����������������������		J!���������N���
�4�����I
����������������������		J!���������N���
�4�����I
����������������������		J!���������N���
�4�����I
����������������������		J� ���

%�� ��� ������� �
� 	�

� ��
���� ����� ���� "
��� ��� ��
�>� ��

���� 	���� 
	� ����#� �������� ��
��� �
� ��
�>� ����

����
��� 
	� ���� "
��4� �� 
������� �����
�4� ������

�����������������
�	�

���
���#���������������
�
�" ��

�		������� ��� ��
������� 
�� ��������� ����
�� ����4�

��������

��
�
��������	�

������
���#��

����
����



�

2����/ ����
����!�������

�� ���/�  
���&�1�/�  
����� �������%�&	������ �
�/ �  
���2�%�	��'����� 	��� �
�
������ ��� ��������
� �
� 
������ �� ���
���� 
�	�� ���� ��� ���� ������ �
��� �
���"
�� ������ 
������ ����� ���
���� 
 �	��

������#���
�����4�"�
��������
���
�4��

��
���"
��� �����
���
��������
�����������A��
#��F
��
��������� 
���
���

�������
����������
��
��
�������������4��
� �������� 	�����������������������������
��������������
� ���� ����

�
�����
�����	���
�����#��������
"
���������������� ���"
��
���
	������������������������"������B�����
 �
���

���
��� ���� �
� ���� �����
�����#� � %�� �������� �
� "���� � �� ��B���� �
� 
��� ���
��4� ���� �
������ ��� "
��
��� ��� ���

"������ �
� ��
����� ����	�
� �������
�� ���
� ���� ������ �	���� ����4� ���� ����� ��
����� ������� ��� ����� ����� �� ��

�>�
���� �
� ����� 
�� �

�� I	���B���� ����� 
�� �������� � �� �� �
�� ���� 	
�� �>���
�J#� � �
�
4� �����������
��� ��� ��

����
������"
��
����������
��������������	�
������� ���������������

��������������������
���
��������� ����


�� ���� 
�"�
#� �%	� ����� ������� ��
���� �
� ����� �
�� �� ��� �
� �>������� �
��� "
��
��� ������ ��"���� 	
�� �� �
�� �

����������������"
��
�4�
������
���������:�
�

/�  
����� ������ ��
�����3���	����2��,*���4�

5�  
���6� ���
��� �������� ���2������,*

'��4�6��4�
����
����� �

')4��� '��4��� 7�,
�
�

�� ���/�  
����� ��
�� ��	�
�� �&��������� �

������$������ '�)4���

��������(���������� '��4���

������(������ '�)4���

�� �
� 7(
1

�
�

!
4� ��� $���� 
��� ����� 
	� ���������� �
� �� ������ 	�
��� � ���� ������ "
��
�� �
�� �
�
�� ����� O*76#� � �	���� ����� 	�����

����4��������������
	���������	�
�����
�
���
�

��� ��"�������������
��
���
�
��"���������O,*/��������� #��%	�

�
�� ���� ����� �
���� ������ ��� �� ������
�� 	���4� ��� ��� � ������ �
��

� ����� O,*/6� �
� ������ 
�� �� ������� �����

������
��� � �

� ����� $���� "�� �
�� "������ "
��
��� ���� �#� &
�� �
� �����
�� ����� ��� ���� ������ �
����� ������

����
>�����
��**4/,6��
������"
��
���	�
���
������
 
��"�����"������I��������
������
���
	��
>��������� �
��

���
��������
������J�
�����������������
���	�

#���
�
F����������"
��
��
���
��:F����������"
��
��
���
��:F����������"
��
��
���
��:F����������"
��
��
���
��:� ���

*P�!����
��������
!����
��������
!����
��������
!����
��������
+���

��
��
���������������
��
����� ���������������������"
�#�

,P�F2�� 	���F2�� 	���F2�� 	���F2�� 	���+�F2�� ��� ���� ����	�
� �������
� ����� ���� "�� � �
������ "�� �
������ 
���� ����� ���� ����� �>�
���� �
�

����������

�4��
�������"
��
��
���
��������
���F2� ��
���������������B���#�

-P� 8����� ����"
�� ������ "
��
��� ����� ���&�
�����8����� ����"
�� ������ "
��
��� ����� ���&�
�����8����� ����"
�� ������ "
��
��� ����� ���&�
�����8����� ����"
�� ������ "
��
��� ����� ���&�
�����+� ����� � ���� 
�� 	
�� ��
��� ����
��� 
	� ����4� �
�����4� ��
���

	���B���4�����
������4�
��������������������������� �������
���
���������
����
�#���

�

&
�� ����� �
�� ��
�� �"
��� ����"���	���� 
	� ������ �� ��� ���"
��
�4������ �
��� ����� 
���� 	
�� ��� ����
� 	�
�� �� �


��������
����
��������
����

�"���"
���
���������� �������
��������
�����
��������"
��
���
���
������� �	�����

	
���
��������

�I�����������	
�����
����������
��� ������

�������	���J���!
�
�������
����I	�
�������� �����������

�����
��������
�������"
��
��J��
�
������
����

�

(����
������!���� �



 
��
����� 

��
	������
��� �

�����������:� �������������!���
��
����	4�G�������#�! ��
��4�&1 �
���������������� ���"��� 
	����� ��������	���
�������� �����

����
����

�������"�����
	�	������������"�

 ������

���
�� ������#� %	� �
�� ������ 	���� ����������� ��
����� �

 ��� ���� �
��4� �
������� ������ �
������� ����� "������ �� #�

��

��� ������ ����� ��"����� ������ �


���� 
������ ���� � ��
�� �
� ������ 
	� ��


����� 
�� ��
����#� � 2
���� ����

����������4������+�
���������
����
	�������I����	�� ���������"�����
	�	

����J�����������
������"���
� ��������
�4�

���� ��	��������� 	
�� ��� �
� 	���� ����#�� � ����� ���� ��� ��� ����"����� ����$���� "�	
��� �����#� ���� �������� ��� �� ����

�
����
��"������������
	������������
�������������� 
����	�
��
�������
����	
��
���
�����������
��4���� 

��


�����

�������� 
�� �� �
������ 
	� "��	4� ����4� 
�� �

��4� ���� � �
������ ����+ 	����� ������"
�� ����#� � � �
������� ��"����������

�����������	
������
���	
��������	
��
������
�����> ��������#�

����� ����������� ���� ����
��� 
������ ���� ��"��������� 	
�� ���� "���
� ��������� �� �������� ������ ������ ����� � 
����

���

�� ��

� ����� �
��� 	��
����� �����#� �������
��

� 4� ����
� ������ �
������� 
	� "���
� 
�����4� ���
��4� 

� ��� 
�
4� �����

����4� ����2�������� ������#� ���� 
�	�
���� ����
� ����� � ���� "�� ��
���� ��� ���� ��	�������
�� 	
�� ��� �
� 
��� �� ��� 
��

	�
B�������
���
��
����#���F
�����Q���� ����
�

���%8�8%""�'%"�9�:8%""%:��;9<% *�;%���'�"������;��9���9%" �
!������.!������.!������.!������.� ���
 
����������
������:�

-������	���
��������������������
�����4��
��������� ����
����

*�������
�����	
���
��	�����
���
�����4��
�������

5�
������

�������
��4����
���

*������>�����������

����
�
�

!�����
������	����
����
����"
������������
�������

,�-������
����������������

,�-�����	����
���������2����������������
����>����	 
�������������������"
��

*�*�,��
�������

�+������	����������
���
���	��
��� ��������������

*�������������
���
��4�������������������4��������� �
	�

!������
	������������	
���������� ���

�

�
�2������:�
�2������:�
�2������:�
�2������:� ���
�
������ ��� ���� 	

�� ��
����
�4� ��
�� ����������� ���� ����
��� 
������ �
������� ����� ���
��� ����
� 	���
�� �� 
����4�

����� �

����������
�
����
��������	���������"�#��������� ������
���������
������������#���������"���
������� ��

��� �
� ����� �
���4� �����	��� �
� �� �
���� �
�������4� �
 ���� ����� �"
��� 
��+ ��
	� ����� 
	� 

���� 
�
� 
�� �
�� �
� ��������

����


����
�4��
���4�������	������������ �
�����������#���8��	���B������
�
����
���#���F���� ��
��

��������������

"�	
��������#����?��������������
��������
�����	

� ���
����
����������������������������2������������� ������

��
���������
�"
�����#�����

�

�
��

�����������:�
��

�����������:�
��

�����������:�
��

�����������:�F�������
������
��
	��������
 ���"
�
4������"
���
�����"
���

��
	���
�4��������� ��������

��

����
��
������4�
�����
�������
������������
���
��� ��������
	�����"
>#��'�������

��������������
����
 
���"
���


��+��
	��
�
�������
	���������
�������
����������� 4���>���

��
��
��#�!���
������ �	����
����
����"
�����������

�
� �����#� � ���� ����� �
���
��4� �����	��� ���
� ����� �� ���� "
�
�4� �������� ����� �� 	��� ����� ����� ���� �������

����������4��������������
���#����2����������
��
�2 ������������������������"
�#�

&
��:&
��:&
��:&
��:���������������"����������

��������������
��� �����

����
���	
�������������>��������#�

�

 
���
�����	
�����
���"
���G������!��
����
�������� ������#���
���

���������
���#�
��

�

�



�

2����0 ����
����!�������

�

��������������� �
� =�	����� �������� ��� ��� �>��

���� 	
��� 
	� ����� ��
� ��������� ����� ��� ���������4� ���

������� ���� ��� �����
� �
�

"��
����� ���� ������������ �� ���
���� "
�� #� � ����� �
��� �
�� ����� ����� ����� ���� ������ 
��� 
	� �� � ��
�
�� "��
��� ��

���� ��
��"
���"��
���4�"�������
������������������
�
�� �

����������������
�
���������"���	����
	�������
� 	���������

���� ��
���� ���� �
� ���
��
����� ����� ��������� ���
� 
� �� ��������� �
�����#� �=�	����� �������� "��
��� ���� �
� ��� ����
��4�

��������������������
�����
��
 	�"
��������������������
��
	���$�����
�����"
��#�� F��
���������
����
�
���
��������

���� "
����� ����"

���� �������� �

� ���� ������ ������ � 
�� "���� �
��� ��

����� ����� ���
�� �������� ���

#� �
� ������ �
�

�
��
���"�
��	4��������������������
�������������
� ���������" ���	����
	����������������4�
�������������������� �
 ���

��������
����
�����
������
�������������
���������� �
	������������������B�#�(����������
��"���	�����
� �����
����
����
�������
��
���
�����
����������	�����
���������"��� ��

��'
:��'
:��'
:��'
: ��
·  =�	�� ��� ����
������� ��
���� 
	� ������#=�	�� ��� ����
������� ��
���� 
	� ������#=�	�� ��� ����
������� ��
���� 
	� ������#=�	�� ��� ����
������� ��
���� 
	� ������# � !����� ����� ��

������� �
�� ���� 
�	���
�	
���"
��*,� �
�*/� �����#�  
� �

�
�����
�
�4�������
������
	�*,���������
���������� ��

��
���� ������ � ���� "��
�� ���������$���� ��� �		������
��

��� ���� ������ ����� 
	� ���� ����� �>������#� ��� �
�� ����

���
����4�������

�����������������
����
	�������#� �

·  )��� ��
���� 	
��#)��� ��
���� 	
��#)��� ��
���� 	
��#)��� ��
���� 	
��# � =����� �
� �
� ����� �>�������

�
�����
�#� ���� "������ �
��� 	
��4� ���� "������ �
���

����
��� R� ���� ���� 
�� �� 
���
�� �
�� ���� �
� �����

�
����
	#� %	� �
�L��� ���"
�� �
� ��������� �

�� 	
��4�

��������������������
���������"���
	���������
��#�% 	�

�
�L��� �
�� ����� �������� �
�L��� �
���� �� �������
���

�>������� �
�����
�4� ���� �� ����
��
� �������� 
�� 
���� �

	�������������
����	
����
�#��

·  F������#F������#F������#F������# �1
��������"�����������
��

���
���"������

���
�� �
�L��� 
�	����� �������#� '
�L�#� �

����� �
���

"������ ���� 
���� �
� ������
��� ���������� ��� "


��

��������#�%������4�"�������
�������
��
�	���������� ���

����"��������������
��

��������������#��

·  !���� "�
�!���� "�
�!���� "�
�!���� "�
����# ���#���#���# � �
��� �

� 
	� �
��� ��$
�� ����
��� R �

�"�
����
�4�
���4������4�"���4���
�
����� ���� ����#�

!���������� ���� 
��
����� ����
��� ��� �� "�
������

���4�������������	�
���
	�������
�
������������"��� �


	�������
�
���#��

·  ?���#?���#?���#?���# � ��
��� �>��������� ���� ����� ����
��� ��
� �����

�� � �� �
�#�1
�� ������ �
��� �

� 
	� �
��� ��$
�� ����
��

��
���� ��� �� ����
�� �����
�� ��
� 
�� ������ ������ ��

����4� 
�� �
��� ���
�� �����
��� 	
�� �����	��� ����
��

��
���#�  
�� �>���
�4� 
�� �
����� �
��� �
��� �����

���� ��
�
����4� 
�� �������� �
��� �
��� 
���4� ���� �
�


�#��
�

�

'
�L�:'
�L�:'
�L�:'
�L�: ��
·  !���� �
��� ����!���� �
��� ����!���� �
��� ����!���� �
��� ����+ +++��#��#��#��# � �

�� ����
��� ���� �
���

��
����
���$����������������������
��#�F�	
���

�
�� 
�	�� �������4� ����� ��� ����� 	���� �
� *6�

�������� 
	� "����� ��
����� 
�� 
����� ���
"���

��������#��

·  ?���#?���#?���#?���# � �
��� ���� ������� ��� ��� ���������4�

�
���


��� 	����
�#� ��� ���� ��� �

�� ��
��� �
��

��

���� ���� ����
��� �
�� ����� �
� �
��� ����

������ �
�� 	�
�� ��
����� 
�� �
������� �
� 
�	��

����������#��

·  8����
� ��#8����
� ��#8����
� ��#8����
� ��# � ?����"��4� �
��
������ 
��� ���� 
	�

�>�������� �
� ���� �
���� 
	� 	������� ��� ������

��

��
���#�������
��
������ ����
�
��������� �
���

����������
����"�����
�
���

�����$���#��

·  �
��� ���
���� ���� ����#�
��� ���
���� ���� ����#�
��� ���
���� ���� ����#�
��� ���
���� ���� ����# �%	� ��� �>������� �������

����4���
�#�������������������	�������4�
���������

�����
����������#��

·   
����� �
��� ��
��# 
����� �
��� ��
��# 
����� �
��� ��
��# 
����� �
��� ��
��# � !�
��� ����� �

�� ������
��

����������
��	�
���
����������
���
�L���
�	�����

�������#��

�

?����"��4� ���� �
��� �
�� �
���������� 
�� ��
����

������� ��������� ������A��4� ���� �
��� �
�L

� ���� 	�
� �

�
���������������������
����#��

�
!
����:����
�
����#�
��

 ������������������� �

Weight training do's and don'ts? 

����������
�������
���
L�������
�L����
���
���
���� >���B���
���������������������
������

R���������������������
	���$���#�
�



 

(�������
�8�
�
	������
��� �

=������� �
��
���������� ��� �� 	
��� 
	� ���
���� ����� ���
�B���

��������
� 
�
�� �>�������� 	�
�� �� ����� �������� 
	�

�
����# ��������������
�
�
������������"�
�����
�������

����"


������������������"�
������������"�������
�

��
�������� ����� ���� ��� �������� ��������
�#� � �����

�
�
� ����� A��
������ ����� ��
����� ������� ���� �����

���� ��
�� "�
����� ���� ����� ���� "
��#� � � (�������
�

8�
������"�� ����������
��
��
���
������������"
����

���� ���� "�� ���
�B��� ��� �� �������� 
	� ����
��#��

�
�����4� ����
��� ��
���� ���������
�� 	�
�� ��

�������� ��
�����������4� ��		���
�� ��� ���� "����

����
��	
��������
���
�������������#��

����
=��������I=������
���������	

��J=��������I=������
���������	

��J=��������I=������
���������	

��J=��������I=������
���������	

��J� ���

�

=������ �� ���� "�� ����� 	
�� ����� ��		������

��
�����#��%�������
�������������������4�����	����
 4�

���
�����4� �������
��
4� �����
���
����4�

���
��
��
�4� ��
�>���4� ����+ ��	
�����
��4� � ��� ��

�

��� �������� "


�� 	�����

�����

4� ���� �
�"����

�>�������"���
������#�

�

�������������
�������4��������"��������
�	�����

��������
��� ��	����
��4� ����� "


�� ��������4�

������
��
��
���4� ��������
� ��
"
����2�!4� �����

�
�����
��� I�������
� ������4� ����4� ��B���4�

��
������4� ��������� �������� �����J4� "����4� �����



��4����
����4���������
��������
��

�

=�������� ��� ��
����4� ��
�>���4� ���� "�
������4�

"
����������

��������
��
��

�#��
�
���
�����
�:����
�����
�:����
�����
�:����
�����
�:�� ���

I*J� ���
�� ,+ .� ��
��� 
�� 

����
�� ����� ��� 	���4�

������4�����
��4������������#��

�,J�������
������
�4�

-J����		����
����

1
���2
���
	������
��� �

%	� �
�� ���� ����������� ��� �������� �"
��� ����

�����	��� ������������ �������� ����� �
�� ����� �
��

����� ��� ����� ����� 4� �
����� ����
� ��� ����� �
���

������	
��	���������������:�

�


�������	
����
�����
���S���
#����

�

�
�
4� �	� �
�� ����� ���� �� ������ �>��������� ��� ����

������� 	
�� ���
��� ���� ���
���4���� �
�
�� 

��� �
�

����� �
��� ��
��� ���� ���
���B��
��� ���		� 	
�� ������

������ �
���� � ��� �� �� �
�
� 


����� �
� 	������� ��

�������� �
������� �>��������� ����� �
���4� �	� �
��

�
�
�� 
���� �
� ����� �
��� �������� ��
��� 	�������4�


��������
���

�

�
�����������T�����
�� �

�����2
���
�

   

�

 

�

 �
�� ��������4� ����������� 
�	�� 
��#� F���� ����� �

����� ���� ����� ��� 
��� �
� ���� ����#� !����� ����� ����

"���� 
	� �
��� ������ 	

�� ������� ���� 
�	�� 
��� �����

�
��� �
��� �
������� ���� 	


�#� !����� ��� ��

� ����


���� �
��� �����#� =�	�� ���� ����� 
��� �
� �
��� ������

�
� "�
����#� N���� ���� ����� 
���� ���� 	�>��� 
�� ��

��B���� �
���#� ��� �
�� 	��
� �����4� "����� ���� ������

	

�� 	������� ��� ���� 
�	�� ������ �����#� !

�
�� �
���


���
	������
��#�?������
��
���������#������

�����


��
� �� ��

� 
�� ������ 	
�� ����
��#� ����� �
���

������������ ���� 
���� ���� ���������� "�
���� � ����

	
�>�"�
���#��
�


