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fåíêçÇìÅíáçå
_ìëáåÉëë=ÑçÅìëëÉÇ

=

^î~áä~ÄäÉ=áå=ÄçíÜ=p~äççå=~åÇ=bëí~íÉ=îÉêëáçåë=ïáíÜ=~å=~êê~ó=çÑ=Éñíê~ë=~ë=ëí~åÇ~êÇI=íÜÉ=`J`ä~ëë=bñÉÅìíáîÉ=pb=

Ü~ë=ÄÉÉå=ÇÉëáÖåÉÇ=ïáíÜ=ÄìëáåÉëë=áå=ãáåÇK=

=

^=ÅÜçáÅÉ=çÑ=éçïÉêÑìä=óÉí=ÜáÖÜäó=ÉÑÑáÅáÉåí=ÉåÖáåÉë=áåÅäìÇÉë=íÜÉ=`=NUM=`dfI=íÜÉ=`=OMM=`af=~åÇ=íÜÉ=`=OOM=`afK=

^ää=~êÉ=_äìÉbccf`fbk`v=çéíáãáëÉÇ=íç=êÉÇìÅÉ=ÅçëíëI=ÄçíÜ=Ñáå~åÅá~ä=~åÇ=ÉåîáêçåãÉåí~äI=ïáíÜ=`lO=Éãáëëáçåë=

Ñêçã=àìëí=NOT=ÖLâã=~åÇ=_ÉåÉÑáí=áå=háåÇ=Ñêçã=çåäó=NUBK=

=

mNNa=éêáÅáåÖ=ëí~êíë=~í=~=ãçÇÉëí=¡OQIQSM=Ñçê=íÜÉ=p~äççå=ãçÇÉäI=ïáíÜ=ëéÉÅáÑáÅ~íáçå=ÉåÜ~åÅÉãÉåíë=áåÅäìÇáåÖ=

~=péçêí=ÖêáääÉI=ÉñÅäìëáîÉ=NS?=mêáëíáñ=ïÜÉÉäëI=~åÇ=`lj^ka=ãìäíáãÉÇá~=~åÇ=å~îáÖ~íáçå=ëóëíÉãK=få=íçí~äI=~=

ë~îáåÖ=çÑ=çîÉê=¡OIOMM=Åçãé~êÉÇ=ïáíÜ=éìêÅÜ~ëáåÖ=íÜÉ=ÉèìáéãÉåí=ëÉé~ê~íÉäóK=

=

pÜçìäÇ=ãçêÉ=êççã=ÄÉ=êÉèìáêÉÇI=íÜÉ=bëí~íÉ=çÑÑÉêë=~=ëí~ÖÖÉêáåÖ=NIRMM=äáíêÉë=çÑ=äç~Çëé~ÅÉI=ÅçãéäÉãÉåíÉÇ=Äó=

~å=~ìíçã~íáÅ=éçïÉêÉÇ=í~áäÖ~íÉK
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båÜ~åÅÉÇ=ÉèìáéãÉåí
píóäÉ=~åÇ=ëìÄëí~åÅÉ

=

qÜÉ=`J`ä~ëë=bñÉÅìíáîÉ=pb=Ü~ë=~=ê~åÖÉ=çÑ=

ÇáëíáåÅíáîÉ=ÉñíÉêáçê=ëíóäáåÖ=ÑÉ~íìêÉëI=áåÅäìÇáåÖ=

íÜÉ=péçêí=ÖêáääÉ=ïáíÜ=áåíÉÖê~íÉÇ=jÉêÅÉÇÉëJ_Éåò=

ëí~ê=~åÇ=ÅÜêçãÉ=íêáã=çå=íÜÉ=ÄççíJäáÇ=~åÇ=

ÉñÜ~ìëí=éáéÉK=bñÅäìëáîÉ=NS?=mêáëíáñ=~ääçó=ïÜÉÉäë=

ÉåÜ~åÅÉ=íÜÉ=~ÉëíÜÉíáÅë=ïáíÜçìí=ÅçãéêçãáëáåÖ=

íÜÉ=ÑìÉä=ÉÑÑáÅáÉåÅó=~åÇ=`lO=ÉãáëëáçåëK

fåëáÇÉI=ÇêáîÉêë=ïáää=~ééêÉÅá~íÉ=íÜÉ=~ÇÇÉÇ=

ÅçåîÉåáÉåÅÉ=çÑ=íÜÉ=`lj^ka=ãìäíáãÉÇá~=

ëóëíÉãI=ÅçãéäÉíÉ=ïáíÜ=Sd_=ãìëáÅ=êÉÖáëíÉê=Ñçê=

ëíçêáåÖ=óçìê=Ñ~îçìêáíÉ=íê~ÅâëK=qÜÉ=ÉóÉJäÉîÉä=T?=

Çáëéä~óI=iáåÖì~íêçåáÅ=îçáÅÉ=ÅçåíêçäI=~åÇ=NO=

Äìííçå=ãìäíáJÑìåÅíáçå=ëíÉÉêáåÖ=ïÜÉÉä=ÜÉäé=âÉÉé=

~ííÉåíáçå=ÑçÅìëÉÇ=Ñáêãäó=çå=íÜÉ=êç~Ç=~ÜÉ~ÇK

k~íìê~ääóI=íÜÉ=`J`ä~ëë=bñÉÅìíáîÉ=pb=áåÅäìÇÉë=

ëí~åÇ~êÇ=pb=ÉèìáéãÉåí=ëìÅÜ=~ë=Çìê~ÄäÉ=

_êáÖÜíçå=ÅäçíÜ=ëÉ~íë=~åÇ=~ìíçã~íáÅ=Åäáã~íÉ=

ÅçåíêçäK=bñíÉåëáîÉ=ëí~åÇ~êÇ=ë~ÑÉíó=ÑÉ~íìêÉë=

áåÅäìÇÉ=mêÉJp~ÑÉ∆=~åÇ=bpm∆=ïÜáäÉ=íÜÉ=^Öáäáíó=

`çåíêçä=pìëéÉåëáçå=~Çàìëíë=Ç~ãéáåÖ=íç=ëìáí=íÜÉ=

êç~Ç=ëìêÑ~ÅÉI=ÉåëìêáåÖ=éêÉÅáëÉ=Ü~åÇäáåÖ=~åÇ=

ëìéÉêáçê=ÅçãÑçêíK
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båÖáåÉë
kÉï=äÉîÉäë=çÑ=éÉêÑçêã~åÅÉ=~åÇ=ÉÑÑáÅáÉåÅó

=

båÖáåÉë=áåÅäìÇÉ=çåÉ=éÉíêçä=ìåáíI=íÜÉ=`=NUM=`df=_äìÉbccf`fbk`vI=~åÇ=íïç=ÇáÉëÉäëI=íÜÉ=`=OMM=`af=

_äìÉbccf`fbk`v=~åÇ=`=OOM=`af=_äìÉbccf`fbk`vK=b~ÅÜ=ìëáåÖ=íÜÉ=ä~íÉëí=íÉÅÜåçäçÖó=íç=ãáåáãáëÉ=ÑìÉä=

Åçåëìãéíáçå=~åÇ=Éãáëëáçåë=ïáíÜçìí=ÅçãéêçãáëáåÖ=éÉêÑçêã~åÅÉK=`êìÅá~ääóI=íÜêÉÉ=çÑ=íÜÉëÉ=éçïÉêÑìä=óÉí=

ÑêìÖ~ä=ÉåÖáåÉë=Ñ~ää=ìåÇÉê=íÜÉ=NSM=ÖLâã=`lO=ïêáíÉ=Ççïå=~ääçï~åÅÉK

=

qÜÉ=ã~åì~ä=`=OOM=`afI=Ñçê=Éñ~ãéäÉI=~ÅÜáÉîÉë=ìé=íç=RUKV=ãéÖ=ïáíÜ=`lO=Éãáëëáçåë=~ë=äçï=~ë=NOT=ÖLâã=óÉí=

ëíáää=ÇçÉë=MJSO=ãéÜ=áå=çåäó=UKQ=ëÉÅçåÇëK

^äíÉêå~íáîÉäóI=íÜÉ=íìêÄçÅÜ~êÖÉÇ=`=NUM=`df=_äìÉbccf`fbk`v=ÅçãÉë=ïáíÜ=~=R=ëéÉÉÇ=~ìíçã~íáÅ=íê~åëãáëëáçå=

Ñçê=Ñ~ëíI=ÉÑÑçêíäÉëë=ëÜáÑíáåÖK=^ãéäÉ=íçêèìÉ=ÅçãÄáåÉë=ïáíÜ=`lO=Ñêçã=NSU=ÖLâãI=_ÉåÉÑáí=áå=háåÇ=~í=OOB=~åÇ=

ÑìÉä=Åçåëìãéíáçå=~ë=äçï=~ë=PVKUãéÖ=ÅçãÄáåÉÇK

=

qÜÉ=íÜáêÇ=çéíáçå=áë=~=íìêÄçÅÜ~êÖÉÇ=Q=ÅóäáåÇÉê=ÇáÉëÉä=J=íÜÉ=`=OMM=`af=_äìÉbccf`fbk`vK=qÜÉ=ã~åì~ä=p~äççå=

îÉêëáçå=Éãáíë=àìëí=NPN=ÖLâã=`lOI=~=NPB=áãéêçîÉãÉåí=çîÉê=áíë=éêÉÇÉÅÉëëçêK=cìÉä=ÉÅçåçãó=áë=Éèì~ääó=

áãéêÉëëáîÉI=ïáíÜ=ÅçãÄáåÉÇ=ÑáÖìêÉë=Ñêçã=RSKR=ãéÖK=^äëç=áåÅäìÇÉÇ=áë=íÜÉ=íïáå=íìêÄçÅÜ~êÖÉÇ=Q=ÅóäáåÇÉê=`=OOM=

`af=Eë~äççå=çåäóFK=qÜÉ=~ìíçã~íáÅ=ãçÇÉä=éêçÇìÅÉë=NRPÖLâã=`lO=ïÜáäëí=íÜÉ=ã~åì~ä=ãçÇÉä=Éãáíë=àìëí=

NOTÖLâã=`lO=ïáíÜ=~=ÑìÉä=Åçåãëìéíáçå=çÑ=RUKVãéÖ=ÅçãÄáåÉÇK=
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p~ÑÉíó
aìíó=çÑ=Å~êÉ=ã~ÇÉ=É~ëó

=

^ë=ïáíÜ=~ää=`J`ä~ëë=ãçÇÉäëI=íÜÉ=bñÉÅìíáîÉ=pb=

ÅçãÉë=ïáíÜ=ÅçãéêÉÜÉåëáîÉ=ë~ÑÉíó=ÉèìáéãÉåí=~ë=

ëí~åÇ~êÇK=cÉ~íìêÉë=ê~åÖÉ=Ñêçã=íÜÉ=ìåáèìÉ=

mêÉJp~ÑÉ∆=~åíáÅáé~íçêó=ëóëíÉã=íç=kÉÅâJmêç=

ÜÉ~Ç=êÉëíê~áåíë=íÜ~í=ÜÉäé=êÉÇìÅÉ=íÜÉ=êáëâ=çÑ=

ïÜáéä~ëÜ=áåàìêóK=^=ÇêáîÉêDë=âåÉÉ=~áêÄ~Ö=áë=~äëç=

áåÅäìÇÉÇK

=

bpm∆=EbäÉÅíêçåáÅ=pí~Äáäáíó=mêçÖê~ããÉF=J=~=

jÉêÅÉÇÉëJ_Éåò=áååçî~íáçå=J=áë=~åçíÜÉê=âÉó=

ÑÉ~íìêÉI=ëÉäÉÅíáîÉäó=Äê~âáåÖ=áåÇáîáÇì~ä=ïÜÉÉäë=

~åÇ=~ÇàìëíáåÖ=ÉåÖáåÉ=íçêèìÉ=íç=ÜÉäé=ã~áåí~áå=

Åçåíêçä=áå=ÅêáíáÅ~ä=ëáíì~íáçåëK=bpm∆=áë=ëí~åÇ~êÇ=

~Åêçëë=íÜÉ=ê~åÖÉ=~åÇ=ïáää=ÄÉ=êÉèìáêÉÇ=Äó=ä~ï=

Ñêçã=OMNNK

=

cìêíÜÉê=éÉ~ÅÉ=çÑ=ãáåÇ=áë=éêçîáÇÉÇ=Äó=íÜÉ=

^Ç~éíáîÉ=_ê~âÉ=ëóëíÉãI=ïÜáÅÜ=áåÅäìÇÉë=Äê~âÉ=

éêáãáåÖ=~åÇ=Äê~âÉ=ÇêóáåÖ=ÑìåÅíáçåë=íç=ÉåëìêÉ=

çéíáãìã=Äê~âÉ=éçïÉê=áë=~äï~óë=~î~áä~ÄäÉ=ïÜÉå=

åÉÉÇÉÇK=aìêáåÖ=ÉãÉêÖÉåÅó=Äê~âáåÖI=Ñä~ëÜáåÖ=

Äê~âÉ=äáÖÜíë=ÜÉäé=êÉÇìÅÉ=íÜÉ=êáëâ=~åÇ=ëÉîÉêáíó=çÑ=

êÉ~êJÉåÇ=ÅçääáëáçåëK
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`çãÑçêí=~åÇ=~Öáäáíó
båàçó=íÜÉ=êáÇÉ

=

tÜÉå=ÅäçÅâáåÖ=ìé=ÄìëáåÉëë=ãáäÉëI=ÅçãÑçêí=áë=ÉëëÉåíá~ä=J=~åÇ=íÜÉ=`J`ä~ëë=bñÉÅìíáîÉ=pb=çÑÑÉêë=íÜáë=áå=

~ÄìåÇ~åÅÉK=fí=~äëç=çÑÑÉêë=Çóå~ãáÅ=Ü~åÇäáåÖ=~åÇ=áåÅêÉÇáÄäÉ=~ÖáäáíóI=~ÇÇáåÖ=íç=íÜÉ=ëÜÉÉê=àçó=çÑ=ÇêáîáåÖK

pí~åÇ~êÇ cÉ~íìêÉë=_ÉåÉÑáíë

^Öáäáíó=`çåíêçä=pìëéÉåëáçå=ïáíÜ=pÉäÉÅíáîÉ=

a~ãéáåÖ=póëíÉã

^Ç~éíë=íç=ÅÜ~åÖáåÖ=êç~Ç=ÅçåÇáíáçåë=Ñçê=íÜÉ=ìäíáã~íÉ=áå=êáÇÉ=ÅçãÑçêíI=ë~ÑÉíó=~åÇ=~ÖáäáíóK=qÜÉ=ÉåÜ~åÅÉÇ=ëÜçêíJíÜêçï=ã~åì~ä=

íê~åëãáëëáçåI=ÇáêÉÅí=ëíÉÉêáåÖ=ê~Åâ=~åÇ=pÉäÉÅíáîÉ=a~ãéáåÖ=póëíÉã=ÅçãÄáåÉ=íç=ÉåëìêÉ=íÜ~í=íÜÉ=çéíáãìã=ãáñ=çÑ=ÅçãÑçêí~ÄäÉ=êáÇÉ=~åÇ=

êÉëéçåëáîÉ=ÇêáîÉ=áë=~ëëìêÉÇK

j~åì~ä=íê~åëãáëëáçå=ïáíÜ=eáää=pí~êí=^ëëáëí j~åì~ä=íê~åëãáëëáçå=åçï=áåÅäìÇÉë=eáää=pí~êí=^ëëáëíK=qÜáë=ÇÉíÉÅíë=ïÜÉå=íÜÉ=Å~ê=áë=çå=~å=áåÅäáåÉI=~åÇ=ÜçäÇë=íÜÉ=îÉÜáÅäÉ=çå=áíë=Äê~âÉë=Ñçê=

äçåÖ=ÉåçìÖÜ=Ñçê=íÜÉ=ÇêáîÉê=íç=ãçîÉ=Üáë=Ñççí=Ñêçã=Äê~âÉ=íç=~ÅÅÉäÉê~íçê=ïáíÜçìí=ìëáåÖ=íÜÉ=é~êâáåÖ=Äê~âÉK

jìäíáJÑìåÅíáçå=ïÜÉÉä hÉÉé=Ñáêãäó=áå=Åçåíêçä=ïÜÉå=ÅÜ~åÖáåÖ=íÜÉ=ê~Çáç=ëí~íáçåI=~ÇàìëíáåÖ=íÜÉ=îçäìãÉI=ã~âáåÖ=~=íÉäÉéÜçåÉ=Å~ää=~åÇ=çéÉê~íáåÖ=ã~åó=çíÜÉê=

îÉÜáÅäÉ=ÑìåÅíáçåëI=~ää=ïáíÜçìí=íÜÉ=ÇêáîÉê=åÉÉÇáåÖ=íç=í~âÉ=íÜÉáê=Ü~åÇë=çÑÑ=íÜÉ=ïÜÉÉäK

qïçJòçåÉ=~ìíçã~íáÅ=Åäáã~íÉ=Åçåíêçä fåÇÉéÉåÇÉåí=ÇêáîÉê=~åÇ=Ñêçåí=é~ëëÉåÖÉê=òçåÉëI=Éåàçó=íÜÉ=éÉêÑÉÅí=~íãçëéÜÉêÉK

aêáîÉê=äìãÄ~ê=ëìééçêí ^Çàìëí~ÄäÉ=ëìééçêí=~åÇ=ÅçãÑçêí=Ñçê=íÜÉ=äçïÉê=Ä~ÅâI=äçåÖJàçìêåÉóë=ÑÉÉä=ëÜçêíÉêK
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mêáÅáåÖ
`çåëìäí=íÜÉ=í~ÄäÉ=ÄÉäçï=Ñçê=Ä~ëáÅ=éêáÅáåÖ=Ñçê=íÜÉ=`J`ä~ëë=bñÉÅìíáîÉ=pbK

jçÇÉä qÉÅÜåáÅ~ä=Ç~í~ qê~åëãáëëáçå
_~ëáÅ=oom=ÉñÅä=s^q=

E¡F

qçí~ä=oom=áåÅäK==

s^q=E¡F

oç~Ç==cìåÇ=

iáÅÉåÅÉ=E¡F¹

oÉÅçããÉåÇÉÇ=lqo=

éêáÅÉ=E¡F²

mNNa=s~äìÉ=

áåÅäK=s^q=E¡F

`lO=

EÖLâãF

`lO=

q~ñ=

_~åÇ

cìÉä=Åçåëìãéíáçå=J=

`çãÄáåÉÇ=EãéÖF

p~äççå

`=NUM=`df=_äìÉbccf`fbk`v=bñÉÅìíáîÉ=pbG mÉíêçä=Ó=NTVS=ÅÅI=QJÅóäáåÇÉêI=NRS=ÜéLNNRât SJëéÉÉÇ=ã~åì~ä OMIRMOKNP OQIMVMKMM NRR OQIUTMKMM OQISSMKMM NRV OMB QOKO

`=NUM=`df=_äìÉbccf`fbk`v=bñÉÅìíáîÉ=pb=GG mÉíêçä=Ó=NTVS=ÅÅI=QJÅóäáåÇÉêI=NRS=ÜéLNNRât RJëéÉÉÇ=~ìíçã~íáÅ ONITTMKOO ORIRUMKMM NRR OSIPSMKMM OSINRMKMM NSR OOB QMKQ

`=OMM=`af=_äìÉbccf`fbk`v=bñÉÅìíáîÉ=pb aáÉëÉä=J=OINQPÅÅI=QJÅóäáåÇÉêI=NPSÜéLNMMât SJëéÉÉÇ=ã~åì~ä ONISTSKSM ORIQTMKMM NNM OSIOMRKMM OSIMQMKMM NPN NUB RSKR

`=OMM=`af=_äìÉbccf`fbk`v=bñÉÅìíáîÉ=pb aáÉëÉä=J=OINQPÅÅI=QJÅóäáåÇÉêI=NPSÜéLNMMât RJëéÉÉÇ=~ìíçã~íáÅ OOIVQQKSV OSIVSMKMM NOR OTITNMKMM OTIRPMKMM NQR ONB RNKQ

`=OOM=`af=_äìÉbccf`fbk`v=bñÉÅìíáîÉ=pb aáÉëÉä=J=OINQP=ÅÅI=QJÅóäáåÇÉêI=NTMÜéLNORât SJëéÉÉÇ=ã~åì~ä OOIRUTKOP OSIRQMKMM M OTINSRKMM OTINNMKMM NOT NUB RUKV

`=OOM=`af=_äìÉbccf`fbk`v=bñÉÅìíáîÉ=pb aáÉëÉä=J=OINQP=ÅÅI=QJÅóäáåÇÉêI=NTMÜéLNORât RJëéÉÉÇ=~ìíçã~íáÅ OPIURRKPO OUIMPMKMM NOR OUITUMKMM OUISMMKMM NQV ONB RMKQ

bëí~íÉ

`=NUM=`df=_äìÉbccf`fbk`v=bñÉÅìíáîÉ=pb mÉíêçä=Ó=NITVS=ÅÅI=QJÅóäáåÇÉêI=NRS=ÜéLNNRât SJëéÉÉÇ=ã~åì~ä ONIROPKQM ORIOVMKMM NRR OSIMTMKMM ORIUSMKMM NSQ ONB QMKQ

`=NUM=`df=_äìÉbccf`fbk`v=bñÉÅìíáîÉ=pb mÉíêçä=Ó=NITVS=ÅÅI=QJÅóäáåÇÉêI=NRS=ÜéLNNRât RJëéÉÉÇ=~ìíçã~íáÅ OOITVNKQV OSITUMKMM ORM OTISRRKMM OTIPRMKMM NTO OPB PUKO

`=OMM=`af=_äìÉbccf`fbk`v=bñÉÅìíáîÉ=pb aáÉëÉä=J=OINQPÅÅI=QJÅóäáåÇÉêI=NPSÜéLNMMât SJëéÉÉÇ=ã~åì~ä OOISVTKUT OSISTMKMM NNM OTIQMRKMM OTIOQMKMM NPT NVB RQKP

`=OMM=`af=_äìÉbccf`fbk`v=bñÉÅìíáîÉ=pb aáÉëÉä=J=OINQPÅÅI=QJÅóäáåÇÉêI=NPSÜéLNMMât RJëéÉÉÇ=~ìíçã~íáÅ OPIVSRKVS OUINSMKMM NRR OUIVQMKMM OUITPMKMM NRP OOB QUKT

`=OOM=`af=_äìÉbccf`fbk`v=bñÉÅìíáîÉ=pb aáÉëÉä=J=OINQP=ÅÅI=QJÅóäáåÇÉêI=NTMÜéLNORât SJëéÉÉÇ=ã~åì~ä OPISMUKRN OTITQMKMM M OUIPSRKMM OUIPNMKMM NPM NUB RTKS

`=OOM=`af=_äìÉbccf`fbk`v=bñÉÅìíáîÉ=pb aáÉëÉä=J=OINQP=ÅÅI=QJÅóäáåÇÉêI=NTMÜéLNORât RJëéÉÉÇ=~ìíçã~íáÅ OQIUTSKSM OVIOPMKMM NRR PMIMNMKMM OVIUMMKMM NRQ OOB QUKT

kçíÉë

=

¹=nìçíÉÇ=oç~Ç=cìåÇ=iáÅÉåÅÉ=~ééäáÉë=íç=ãçÇÉä=ïáíÜ=ëí~åÇ~êÇ=ÉèìáéãÉåíK=mäÉ~ëÉ=êÉÑÉê=íç=oci=í~ÄäÉ=íç=Å~äÅìä~íÉ=íÜÉ=~Åíì~ä=oç~Ç=cìåÇ=iáÅÉåÅÉ=~ééäáÅ~ÄäÉK

²=oÉÅçããÉåÇÉÇ=çåJíÜÉJêç~Ç=éêáÅÉW=íÜÉëÉ=éêáÅÉë=êÉÑäÉÅí=íÜÉ=oç~Ç=cìåÇ=iáÅÉåÅÉ=~ééäáÅ~ÄäÉ=íç=íÜÉ=ëí~åÇ~êÇ=ãçÇÉä=éäìë=¡SORKMM=~ÇÇáíáçå~ä=Åçëíë=åÉÅÉëë~êó=íç=éìí=óçìê=Å~ê=çå=íÜÉ=

êç~ÇK=fåÅäìÇÉÇ=~êÉ=~=ëí~åÇ~êÇ=rh=ÇÉäáîÉêó=ÅÜ~êÖÉ=E¡RMMKMM=áåÅäK=s^qFI=åÉï=îÉÜáÅäÉ=êÉÖáëíê~íáçå=ÑÉÉ=E¡RRKMMFI=åìãÄÉê=éä~íÉë=E¡OMKMM=áåÅäK=s^qF=~åÇ=ÑìÉä=E¡RMKMM=áåÅäK=s^qFK=s^q=áë=
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