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�MÙPä�Ûâc*�Zv¬\äZkz‰Üe;�™ŠtÃŸ™Zv¬\Ð›aZ™äzZá»g
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™}X:øg~tpl¬ì�)ÌZk!*]»',5ZÖgG%7g{Mh�t)®)DVÅ
)®)ìX

ZkŠi*ÅZq-gzÞZzgzc*~g~Åzz̀*ÐMñƒñ‚¡ÎZgÌ¸Xt
â£Zy‚¡ÎZgzV»¤/z\åXtÌZÜmzzÃ»Zq-ZÖgì£ZkçÑ}Æg 100

‚w7g}ƒä6, 100 zZáâ£ZâVÆŠw~ìZzgÜÄZ£tÐZq-mì�ÜÄÆ
‚¡ÎZgzV»¤/z\»gHXpŒVZq-zŸs#™ŠzVÔZk!*g{~¬ÌC[ 100 ZrVä

ƒV�Zk~UZ�ÛiäÅìX-g\~gzZßVÅŒÛ!*ãÌ¹ìp@*gõÂÇƒã
e’XtzŸs#$4è MGZkn™g;ƒV�*ÆŠâV~Z·C$4è MGäZq-ŠyKz~6,Z*KZ}

HÂz;VtWƒg„¶:e-~ÆßÍVÅ�«ŠiZâ®ZŠ~‚¡ÎZgH~ (On) My
¤áïƒñXZ¤/Âz{‚g~W-g\ÅuJ-gSÂÇåpW™äÆŠzgZy÷Zìwì

Ò™r#ä¤áh+”ZÆ‚¡ÎZgzVÅVwŠ}™t@*W,‡ì™Šc*�Íc*Š*~ªZ£~Š*
~tªzZ§ƒZìXp÷Zìwì�0*Îy~Z#Z½¬]ƒD¸»°(,~®ZŠ
~|]7Ò3ªî E

GEGZ
Å.o-

÷GZ{¬òÅ’q-6,‚¡ÎZgMc*™D¸X}.Zxä£t»xÑzqHìZ¤/ZkÃ
Yg~gOÂM`ÀŠ*~£ðzwÅ¶»gz**gzc*Yg;ìZzgµð»gz**gzc*Yg;ìÔÁZiÁâ£Zy

ìÔzgilìX  (Exercise) ÅZ8‚,̂ (Exercise) ÂZkÐ$MhZzgZ8‚,̂
|]7Ò3ªî E

GEGZ
Å.o-

÷GZ{¬òÅZk’q-»Zkiâä~(,ZÃZ+{ƒZåX=Ìc*Šì$4è MGZk
iâä~ßM!*Š~7,kåXZk’q-ÅzzÐ=‚¡Å̂¬Š]7,_¶XÂ*Æˆ
Zq-ŠißM!*ŠYäÆn$4è MG'ÆZe}?Mc*ÂZyŠâV~¹¦lƒ@*ìXMVäg1{
»*Š¬ƒZyÃØƒÇX÷}‚B÷}Zq-³m,ÌÂ̧MŠJ‚ZOgÆ$̂4è MGä¹g
4tì�‚¡?ºXëŠzâVyMñz;VÐ‚¡1Zzg‚¡?ÖÆMgZxÐß

]J-' M!*Šã‰XZŒŠy÷ZÄåc*£ÌZ\Ò¶XÂZ¤/…¬¬Š]:ƒCÂ¤áh+b
ÆZOg~9}gx7,@*ÔÂ(,ZÃZ+{ƒY@*ì‚¡ÎZg~»X

¾qwZk‚wv**Æ*6,6�$4è MGä¹ÔZ�ÛiäUÅìX',JÃÎÐ
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â£ZâV»‡šMc*åZzgZrVäÎ!Ô,{Î³¢a»Ã,ðHåXZ÷™r#̀*Í�ZL 300

™gì¸�øg~vÃV6,¦l(,Zƒ@*ìÔZkÒpÐZy (Protect) (,Z6,z"5½ï HGH  ‚¡ÎZgzVÃ
»(,Z»g**)ìXp',JÃÎÆZyZ�Û$©è GGEâ£ZâV»Ì(,Z»g**)ì�z;VZyÅvXÌIK
ƒð‰Zzg‚¡ÌILƒñ¸XÉz;VÆZ¶gzVäÎ̧ð�HtILƒñ‚¡ZK
2wJ-VÃÐXQœgzVÃpgZuÅM‚*VÌ7g~§bx7‰XQ¤/òÌ"Z•
¶XÂt‚g~q,Z¤/ŠBÂZy±ÃVä(,~ÈÅìX

¾qwZ¤/Š*»£™̈**ìÂÜÄ£©Æ5V~‚¡ÎZgzVÅËqÆÒp
',JÃÎÆ}.ZxXp‚¡Å̂£gz¬ìZÐZ[Yg~gxe’X6� ÐZq-

$4è MGä¹‚¡^(,ZÃZ+{qqìXZ�ÛiÆŠ/ÐÌ¸!*]U*"$ƒCìZzg̀*Æ
‚¡ÎZgzVÐÌÔ�VÆgZ5Ì(,}TX)®)»¬gs(,kìX̀*~Ì^
Ñzq™äÐ¬zc*äz;V̀*ÆZq-àÐÃgóŠ~ÔZzgQZ#ŒVãÂŒVÌ
zc*äZy‚¡ÎZgzVÃ»°ÃgóŠ~¶X£G)®)Æ¬gs»!*)̄µìXZv¬\̀*
ÐMäzZáâ£ZâVÆZÜmzzÃÃÌ(,JñXM`ë)®)Æâ£ZâVZzg”V~£t
ŒÛ!*ãŠÙÂtZy»ÜÄÐZÜmzzÃ»ZÖgì@*�Zv¬\ÅgŸqÝƒX}.Z¬\ZyÃ
'×h+ZÜmzzÃ~(,JñX

¾qwZv¬\Æ–VÆZÂg}ëäŠAZzgZk»ZW,6�$4è MGä¹)Z£~
¶âV6,Ì¹ƒZZzgFZq-äZk»ZÖgÌHÔPZq-$4è MGäVBŠ~X‰¶âVä
tÌZÖgH�)®)ÅzÃZzgZÜm„ìZ¤/̧ñV~aZƒYñÂŠ*~tq,Zz[Ñc*
™CX¿Vä£ZÖgH!*ÇÇ!*]ÅìpI$4è MGteLƒV�Z#t_.!*]Š*Æ
‚tMNÂq‡ÌaZƒDXZknZv¬\ÅC{~gÆnCÙz‰ÜZv¬\Ãc*Šǵ
e’XZv¬\CÙÑÐCÙZ£~ÃXñXtÓxZOâ]£*‚Ñ:Æ¸ZzgƒDtëƒ

%Y] 40-35X Y…�zZÅ542.ç EHGJiÆƒDZyÐZ%Y]~»x1Y@*ì
%ŠzV~¸ZzgZã„úgÂV~X~»x™äzZáZfZy+Y]ÌƒDÔ***Ì
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ƒDÔáÌƒDçz2ÌƒDZzg»x»¹(,Zzçz2äeÑƒ@*ìX
ÍZf0*Œ¯™Š}Šïpçz2»x™äzZáƒDX~aÌÔ(VÌ

Xâ£ZyÌÔgK/ÆÌXZy%Y]~Ô¼ÂªCÙ~%Y]ÔƒY…X
Zq-%F,)ã»Ìì£Zi!*âV~F,À™gìƒDX½ãZkŠ¢˜õ E*6,ZhJðDÙZg
ßÍVÆnZi!*âV~F,3»»xƒg;åX

ZkjZáÐ~zZ¢¨4è
GE

GEâ”VÃÌIeLƒVÔ{mîg6,(V�i!*3IÅ§s
Âz™,YèMÒ{t¢zg](,fYñÏZ¶KYZv¬\XZzgZk¢zg]Ã7gZ™äÆn…

xZLzZ¢¨4è
GE

GEeÂZzgz{zZ¢¨4è
GE

GEâ~Ð„7g}ƒMhXQ£»gÁZ%Y]~
¶£*Å}.#Ö6,âñg 3500 ¶âVÅ}.#Ö™gìÔ̧ZyÅ®ZŠ%ŠzVZzg±ÃVÅ½ã

¶ZzgÓx(,~p”àÐt»x™gì¸X 1800 ¸XZÏ§bÄB0î EE~úgÂVZzģVÅ®ZŠ
¶âVÃÌ£MñƒñZyƒÆnŠ¬™ãe’X

¸X 110 ZkÆ´z{Z*KZ}Æ£»x™äzZá»g)y£*Ç{~¸z{½ã
»gÁ£CÙz‰ÜZ*KZ}~»x™gìMVäÛzã 180 ƒ½ãzZÅ542.ç EHGJi¸Xz,Â

Š*ÆZ£-VÆnÌ*ŠÚ»ZOx½HXÂŠ*~…zZáÓxZ£-VÃÌZk]¦/Zg~
Æîg6,ZyßÍVÆnÌ¹Š¬™ãe’XZv¬\ZyƒÃbZŠ}MVäM\ÃŒV
MäzZßVÃÌZzg!*CÙÅŠ*ÃÌHÆZOâ]ZzgZkÆŠÚÃM‚y¯c*Zzg]̧¦/Zg~ì

T»¬ìX
ZÏ§bÓx»g)yÃÌZv¬\»]ZŠZ™**e’�ZkäZ7Â=«�Ûâð�|]

[ñúŠmZ}>zZ?xÆ¶âVÅ}.#Ö™ÃX:t!*'…å]¦/Zg¯CZzg¯ã
eÂX¤áïƒäzZßVÃÌ�Zv¬\Å{§¦ƒä»ñµ5ZzgZv¬\äÓx»xZLa

ÐM‚ãÐZLZxJ-àñZzg}.#Ö™äzZßVÃÌ�Zv¬\Å{§Z7}.#Ö™ä»
ñµ5XZzg¤áïƒäzZßVÅ]¦/Zg~»Zq-tÌZÖgì�Zk*Æâjw~£¼(
!*'GgZzgŠÚ»ñµ5Zv¬\Ðaâ_ƒñZk6,¿™äÅÌÃÒ™,X
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»x™äzZßVÃÌtŠ¬™ãe’�Zv¬\Z7>V~(,"Zzg}.#ÖÅåÂ=
«�ÛâñXåZv¬\ÆZk¬ÃCÙZq-Ãc*Šǵe’TÅˆz]$4è MGäÅì�Zv¬\Å

?c*Š™Æå]¦/Zg‘WgXZkâŠ~âjw~˜VCÙ§s-yZL‚iz‚âyÆ
‚BgZ5Ðê?äÆn9ZìXZv¬\äZq-Z£~ÆnZKgzqãF,¹Å4~Æ
n‚ây½�ÛâñX:tHgzqãF,¹»!*)̄‘WZzgÜsŒVÆƒñ¤áïƒä
zZßVÆn7ÉZ[Z*KZ}Æfg)ÐŠ*~CÙZ£~Zk~¤áïƒ@*ìZzgZkâjw

ÐZW,©8ìXtÂƒ7Y�)ÂZW,á™Zk»ZÖg™Š,p|][ñúŠmZ}>zZ?xÃ
â+zZßV6,Zy»ZW,:ƒXGZW,ƒ@*ìZzgCÙgziZk!*g}~=âMgìX¢5½lç

E
GEMg„

6�¬Ì$4è MGä¹ZzgZk*Æ!*g{~ÂCÙZq-»@̧*W,ì�Zq-{mâjw~t*ƒ@*
ÃMc*å£¦/¸5VÐ»Š4åXŒV¤áïƒäzZßVäÌÇkHìZzgZ*KZ}
ŠÚzZßVäÌÇkHìX

:tÓxq,…Zv¬\»]¦/Zg¯äzZàƒãeÂ°ë|][ñúŠmZ}>
zZ?xÅƒÆÑÃ7gZ™äzZá0ÃÐZzgZy5VÆZZŠÆÑÃ7gZ™äzZá

0ÃÐZzgZkÆn6�¬Ì$4è MGä¹ZzgZkMe$~Ìf™ìZv¬\ä�Ûâc*ì�
÷Zf™™DgƒÔ=åc*ŠgÅÔ÷}V6,¿™zXZv¬\�Ûâ@*ì�Q$4è MG»c*ŠgÅVÇX
ª»>V~(,J@*gƒVÇZzgÇ̧]¦/Zg~ìZzg>V~Zv¬\»(,J**Zk]¦/Zg~
ÅbZìX

Q-yÐZv¬\ÅC{…â_gxe’�£)VëäZZzg[ZyÃZL
Z0+ggZò™äÅÃÒ™,Zzg-yÆz}~:MYNX:t!*'CÙZ£~ÃCÙz‰ÜæÃ

Æ] gDbeÂ@*�Zv¬\ÆZˆ**]ZzgZÅâ]ë6,(,_−YNXëåMÀ]
FÝñV~¤áïƒ™ZLZqw~0*up´VaZ™DƒñXM\åÆ}}ÃŠ*ÆCÙ
oCÙàZzgCÙ‹~ØZäzZá0ÃX}.Z¬\…ZkÅÂ=«�ÛâñX

ÅZq-Š¬»f™MìZÐÌ…å‚tǵe’X ] Zq-ug$~MÀ]
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M\åtŠ¬ZLñ\Æ—g²nH™D¸�Z}÷}g„=ZC]¦/ZgÔZCf™™äzZÑÔZL
ÐegäzZÑZzgZC»ïZ¤®)¦/ZgZzgZL—g¬b~™äzZÑ¯Š}X

Zv¬\…ÌÂ=Š}�ëZkŠ¬ÃZKŠ¬îV~Zy»{mz¯™ZLh~ZÐ
JwƒDƒñŠBM}X

u–ç…]Þç…]m‚å]Ö×äiÃ^ÖoFÞ1ì_fä$^ÞnäÒ1æ…]áÊ†Ú^m^ÒäV

ZÌ-Æ$̂4è MGZq-q¢»i{7,JîVÇZzgZkÆ‚B„Zq-»i{¸T$ì(xc
MYZ−+™r#»X£|]cZºZ™r#ÆdWZzg|]eZË÷·Z³™r#ÆŠZâŠ
¸X¦/Ş̌âVz{̄]ƒ‰Z#$4è MGŠzg{?åXÂZyÅúi»i{¸T$Ì‚B„ƒÏX
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