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䄀 琀栀椀爀搀 漀昀 礀漀甀爀 愀眀愀欀攀 愀搀甀氀琀 氀椀昀攀 猀瀀攀渀琀 愀琀 眀漀爀欀Ⰰ 礀漀甀 洀椀最栀琀 愀猀 眀攀氀氀 攀渀樀漀礀 椀琀⸀

琀漀 椀渀挀爀攀愀猀攀 攀洀瀀氀漀礀攀攀 洀漀爀愀氀攀Ⰰ 瀀爀漀搀甀挀琀椀瘀椀琀礀
愀渀搀 最爀漀甀瀀 挀漀栀攀猀椀瘀攀渀攀猀猀 琀栀爀漀甀最栀  栀甀洀漀爀⸀

圀䄀夀匀
䤀　䤀



䘀爀漀洀 椀渀搀椀瘀椀搀甀愀氀 愀挀琀椀瘀椀琀椀攀猀 猀甀挀栀 愀猀 爀攀愀搀椀渀最 漀ɭ挀攀 樀漀欀攀猀Ⰰ

琀漀 琀攀愀洀ⴀ戀甀椀氀搀椀渀最 最愀洀攀猀 甀猀椀渀最 椀洀瀀爀漀瘀Ⰰ

琀漀 挀漀洀洀甀渀椀琀礀ⴀ眀椀搀攀 昀甀渀 愀琀 眀漀爀欀 琀栀爀漀甀最栀 愀 吀愀氀攀渀琀 匀栀
漀眀Ⰰ

栀攀爀攀 愀爀攀 　 眀愀礀猀 琀漀 最攀琀 礀漀甀 猀琀愀爀琀攀搀 琀漀 愀 栀愀瀀瀀椀攀爀Ⰰ 栀攀
愀氀琀栀椀攀爀Ⰰ

洀漀爀攀 挀爀攀愀琀椀瘀攀 愀渀搀 瀀爀漀搀甀挀琀椀瘀攀 漀ɭ挀攀⸀

栀甀洀漀爀琀栀愀琀眀漀爀欀猀⸀挀漀洀

Г䄀一Д䐀刀䔀圀
吀䄀刀嘀䤀一



RELAX AND RECHARGE
Spend 15 minutes a day relaxing and recharging at recess.

WALK AROUND
Start a walking group at work; map out a route through the
oɭce that has you walking for at least 10 minutes.

BE HULARIOUS
HHold a hula hoop contest.

SLEEP
Take a nap at work.

BREATHE
Take 10 deep breaths every hour.

SMELL THE ROSES
Take a break to take in your surroundings.

BUBUST A MOVE
Dance in the elevator.

BUST A MOVE TOGETHER
Better yet, have a 3pm dance party.

EAT AND BE MERRY
Have a “laugh lunch” and watch clips from The Oɭce.

TAKE A BREAK
IInstall software like InstantBoss to make sure you take
regular breaks throughout the day.

Break up the workday with some physical activity, laughter, or even meditation
to help reduce stress, improve blood flow and even burn calories.

PERSONAL HEALTH



䈀䔀 䤀一匀倀䤀刀䔀䐀
匀琀愀爀琀 漀ɬ 攀愀挀栀 搀愀礀 戀礀 眀愀琀挀栀椀渀最 愀渀 椀渀猀瀀椀爀愀琀椀漀渀愀氀 瘀椀搀攀漀⸀

䰀伀䌀䬀ⴀ䤀一 䤀一匀倀䤀刀䄀吀䤀伀一
䌀爀攀愀琀攀 攀愀猀礀ⴀ琀漀ⴀ爀攀洀攀洀戀攀爀Ⰰ 栀愀爀搀ⴀ琀漀ⴀ栀愀挀欀Ⰰ 椀渀猀瀀椀爀愀琀椀漀渀愀氀
瀀愀猀猀眀漀爀搀猀⸀

倀唀䴀倀 䤀吀 唀倀
䜀䜀攀琀 攀渀攀爀最椀稀攀搀 昀漀爀 琀栀攀 搀愀礀 戀礀 氀椀猀琀攀渀椀渀最 琀漀 猀漀洀攀 漀昀 礀漀甀爀
昀愀瘀漀爀椀琀攀 猀漀渀最猀 漀渀 礀漀甀爀 挀漀洀洀甀琀攀 琀漀 眀漀爀欀⸀

刀伀䌀䬀 䤀吀 伀唀吀
䌀爀攀愀琀攀 愀 瀀氀愀礀氀椀猀琀 漀昀 昀愀猀琀 瀀愀挀攀搀 爀漀挀欀 洀甀猀椀挀 漀爀 攀焀甀椀瘀愀氀攀渀琀㬀
氀椀猀琀攀渀 琀漀 椀琀 眀栀椀氀攀 搀漀椀渀最 氀攀猀猀 琀栀愀渀 攀砀挀椀琀椀渀最 眀漀爀欀⸀

䰀䤀匀吀䔀一 䌀䰀伀匀䔀䰀夀
䰀椀猀琀攀渀 琀漀 挀氀愀猀猀椀挀愀氀 洀甀猀椀挀 眀栀攀渀 礀漀甀 愀爀攀 爀攀焀甀椀爀攀搀 琀漀
挀漀渀挀攀挀漀渀挀攀渀琀爀愀琀攀 漀渀 漀渀攀 琀愀猀欀⸀

䄀䐀䐀刀䔀匀匀 夀伀唀刀匀䔀䰀䘀
圀爀椀琀攀 愀 氀攀琀琀攀爀 琀漀 礀漀甀爀猀攀氀昀 栀椀最栀氀椀最栀琀椀渀最 眀栀攀爀攀 礀漀甀 眀愀渀琀 琀漀
戀攀 椀渀 ㌀Ⰰ 㘀Ⰰ ㈀ 洀漀渀琀栀猀 愀渀搀 椀渀挀氀甀搀攀 愀 猀椀氀氀礀 樀漀欀攀⸀

䴀伀吀䤀嘀䄀吀䔀
䜀攀琀 愀 洀漀琀椀瘀愀琀椀漀渀愀氀 瀀漀猀琀攀爀⸀

䰀䄀唀䜀䠀ⴀ吀䤀嘀䄀吀䔀
䜀䜀攀琀 愀 搀攀ⴀ洀漀琀椀瘀愀琀椀漀渀愀氀 瀀漀猀琀攀爀⸀

倀䤀䌀吀唀刀䔀 吀䠀䔀 䜀伀伀䐀 匀吀唀䘀䘀
䜀攀琀 愀 搀椀最椀琀愀氀 瀀椀挀琀甀爀攀 昀爀愀洀攀 愀渀搀 ǻ氀氀 椀琀 眀椀琀栀 瀀椀挀琀甀爀攀猀 漀昀 礀漀甀爀
昀爀椀攀渀搀猀 愀渀搀 昀愀洀椀氀礀⸀

䬀椀挀欀 琀栀椀渀最猀 椀渀琀漀 栀椀最栀攀爀 最攀愀爀 眀椀琀栀 猀漀洀攀 洀漀琀椀瘀愀琀椀漀渀愀氀 琀眀攀愀欀猀 琀漀 礀漀甀爀
攀瘀攀爀礀 搀愀礀 眀漀爀欀 愀渀搀 猀攀攀 礀漀甀爀 瀀爀漀搀甀挀琀椀瘀椀琀礀 猀栀漀漀琀 琀栀爀漀甀最栀 琀栀攀 爀漀漀昀⸀

䴀伀吀䤀嘀䄀吀䤀伀一



倀刀伀嘀䤀䐀䔀 匀伀䴀䔀 䈀䄀䌀䬀䜀刀伀唀一䐀
䌀栀愀渀最攀 礀漀甀爀 搀攀猀欀琀漀瀀 戀愀挀欀最爀漀甀渀搀 琀漀 猀漀洀攀琀栀椀渀最
洀漀琀椀瘀愀琀椀漀渀愀氀⸀

䰀䔀䄀䐀 圀䤀吀䠀 儀唀伀吀䔀匀
䤀渀挀氀甀搀攀 氀攀愀搀攀爀猀栀椀瀀 焀甀漀琀攀猀 椀渀 礀漀甀爀 攀洀愀椀氀 猀椀最渀愀琀甀爀攀⸀

⠀挀漀渀琀椀渀甀愀琀椀漀渀⤀

䴀伀吀䤀嘀䄀吀䤀伀一



吀䄀䬀䔀 䄀䤀䴀
倀漀猀琀 甀瀀 愀 搀愀爀琀 戀漀愀爀搀㬀 栀愀瘀攀 愀 琀漀甀爀渀愀洀攀渀琀⸀

䈀唀䤀䰀䐀 匀伀䴀䔀 䘀唀一
䴀愀欀攀 愀 瀀攀渀 戀漀眀 愀渀搀 愀爀爀漀眀⸀

匀䰀䤀一䬀 䄀刀伀唀一䐀
䜀攀琀 愀 猀氀椀渀欀礀㬀 瀀氀愀礀 眀椀琀栀 椀琀 焀甀椀攀琀氀礀 眀栀椀氀攀 琀愀氀欀椀渀最 漀渀 琀栀攀 瀀栀漀渀攀⸀

吀䠀䤀一吀䠀䤀一䬀 伀唀吀匀䤀䐀䔀 吀䠀䔀 䌀唀䈀䔀
䰀攀愀爀渀 琀漀 猀漀氀瘀攀 愀 刀甀戀椀欀ᤠ猀 挀甀戀攀㬀 猀栀愀爀攀 椀琀 眀椀琀栀 漀琀栀攀爀猀⸀

匀䌀伀刀䔀 䄀 吀伀唀䌀䠀䐀伀圀一
倀氀愀礀 瀀愀瀀攀爀 昀漀漀琀戀愀氀氀 眀栀椀氀攀 眀愀椀琀椀渀最 昀漀爀 愀 洀攀攀琀椀渀最 琀漀 猀琀愀爀琀⸀

䠀䤀吀 吀䠀䔀 䐀䔀䌀䬀
䌀爀攀愀琀攀 愀 瀀攀爀猀漀渀愀氀椀稀攀搀 搀攀挀欀 漀昀 挀愀爀搀猀 昀漀爀 礀漀甀爀 眀漀爀欀㬀
瀀氀愀礀 ᰠ䜀漀 䘀椀猀栀ᴠ 眀椀琀栀 琀栀攀洀⸀

吀䔀䰀吀䔀䰀䰀 吀䠀䔀 䘀唀吀唀刀䔀
䈀甀椀氀搀 愀 ᰠ倀愀瀀攀爀 䘀漀爀琀甀渀攀 吀攀氀氀攀爀ᴠ 甀猀椀渀最 眀漀爀欀 氀椀渀最漀⸀

䴀䄀匀吀䔀刀 吀䠀䔀 倀䄀倀䔀刀 䄀刀吀匀
䰀攀愀爀渀 琀漀 洀愀欀攀 愀渀 漀爀椀最愀洀椀 挀爀愀渀攀㬀 洀愀欀攀 漀渀攀 眀栀椀氀攀 礀漀甀 愀爀攀
漀渀 愀 挀漀渀昀攀爀攀渀挀攀 挀愀氀氀⸀

䘀䰀夀 䄀刀伀唀一䐀
䴀愀欀攀 瀀愀瀀攀爀 愀椀爀瀀氀愀渀攀猀 眀椀琀栀 猀漀洀攀 漀昀 礀漀甀爀 挀甀戀椀挀氀攀 ⠀漀爀 栀漀甀猀攀⤀
洀洀愀琀攀猀㬀 猀攀攀 眀栀漀猀攀 挀愀渀 ˻礀 琀栀攀 昀愀爀琀栀攀猀琀⸀

䰀伀伀䬀 䄀吀 吀䠀䤀一䜀匀 䐀䤀䘀䘀䔀刀䔀一吀䰀夀
䜀攀琀 愀 䴀愀最椀挀 䔀礀攀 戀漀漀欀 昀漀爀 礀漀甀爀 搀攀猀欀㬀 琀愀欀攀 愀 氀漀漀欀 愀琀 椀琀
戀攀琀眀攀攀渀 洀攀攀琀椀渀最猀⸀

䈀爀椀渀最 漀甀琀 礀漀甀爀 椀渀渀攀爀ⴀ挀栀椀氀搀 琀漀 戀爀攀愀欀 琀栀攀 洀漀渀漀琀漀渀礀 眀椀琀栀 最漀漀搀 漀氀搀 昀愀猀栀椀漀渀攀搀 昀甀渀⸀

䘀唀一



匀䠀䄀刀䔀 匀伀䴀䔀 堀伀堀伀ᤠ匀
倀氀愀礀 琀椀挀 琀愀挀 琀漀攀 眀椀琀栀 愀 挀漀ⴀ眀漀爀欀攀爀 瘀椀愀 挀栀愀琀⸀

䔀䄀嘀䔀匀䐀刀伀倀
刀攀愀搀 伀瘀攀爀栀攀愀爀搀 䤀渀 琀栀攀 伀ɭ挀攀㬀 愀搀搀 礀漀甀爀 漀眀渀 攀渀琀爀礀⸀

䜀䔀吀 吀夀倀䔀ⴀ䌀䄀匀吀
倀氀愀礀 愀 最愀洀攀 愀渀搀 最攀琀 戀攀琀琀攀爀 愀琀 琀礀瀀椀渀最⸀

䜀䤀嘀䔀䜀䤀嘀䔀 䄀 䴀䄀䬀䔀伀嘀䔀刀
䜀椀瘀攀 礀漀甀爀 戀漀猀猀 愀渀 漀渀氀椀渀攀 洀愀欀攀漀瘀攀爀Ⰰ 攀瘀攀渀 椀昀 礀漀甀爀 戀漀猀猀
椀猀 愀 洀愀渀⸀

⠀挀漀渀琀椀渀甀愀琀椀漀渀⤀

䘀唀一



䐀䤀一䔀 吀伀䜀䔀吀䠀䔀刀
䜀漀 琀漀 氀甀渀挀栀 ⠀椀渀ⴀ瀀攀爀猀漀渀 漀爀 瘀椀爀琀甀愀氀⤀ 眀椀琀栀 猀漀洀攀漀渀攀 渀攀眀 攀愀挀栀
搀愀礀 昀漀爀 愀 眀攀攀欀⸀

吀圀䔀䔀吀 匀伀䴀䔀吀䠀䤀一䜀
匀琀愀礀 挀漀渀渀攀挀琀攀搀 眀椀琀栀 挀漀ⴀ眀漀爀欀攀爀猀 漀爀 昀爀椀攀渀搀猀 琀栀爀漀甀最栀
洀椀挀爀漀戀氀漀最最椀渀最⸀

䈀䔀䈀䔀 䄀 䘀刀䔀匀䠀䴀䄀䬀䔀刀
䘀椀渀搀 愀 洀攀渀琀漀爀㬀 最椀瘀攀 栀椀洀⼀栀攀爀 䴀攀渀琀漀猀 昀漀爀 洀攀渀琀漀爀椀渀最⸀

圀刀䤀吀䔀 吀䠀䄀吀 䐀伀圀一
匀琀愀爀琀 愀 戀氀漀最⼀渀攀眀猀氀攀琀琀攀爀 愀琀 眀漀爀欀 漀渀 愀 琀漀瀀椀挀 礀漀甀 栀愀瘀攀
瀀愀猀猀椀漀渀 昀漀爀⸀

倀䰀䄀夀 䠀䄀䰀䰀伀圀䔀䔀一
匀攀琀 漀甀琀 愀 戀漀眀氀 漀昀 挀愀渀搀礀 愀琀 礀漀甀爀 搀攀猀欀㬀 愀氀氀漀眀 瀀攀漀瀀氀攀 琀漀 栀愀瘀攀
愀愀 瀀椀攀挀攀 漀渀氀礀 愀昀琀攀爀 琀栀攀礀 琀攀氀氀 礀漀甀 愀 猀琀漀爀礀 漀爀 洀愀欀攀 礀漀甀 氀愀甀最栀⸀

䈀䔀 䄀 匀吀伀刀夀吀䔀䰀䰀䔀刀
倀椀挀欀 愀 猀琀漀爀礀 昀爀漀洀 礀漀甀爀 眀攀攀欀攀渀搀 琀漀 猀栀愀爀攀 眀椀琀栀 漀琀栀攀爀猀⸀

刀䔀䄀䐀 吀䠀䔀 一伀吀 一䔀圀匀
䘀椀渀搀 愀 猀琀漀爀礀 漀渀 䘀愀爀欀⸀挀漀洀 琀漀 猀栀愀爀攀 愀琀 礀漀甀爀 眀漀爀欀 氀甀渀挀栀 漀爀
栀愀瀀瀀礀 栀漀甀爀⸀

匀䄀夀 吀䠀䄀一䬀 夀伀唀
匀攀渀搀 匀攀渀搀 愀 琀栀愀渀欀 礀漀甀 渀漀琀攀 昀漀爀 猀漀洀攀琀栀椀渀最 猀漀洀攀漀渀攀 搀椀搀 愀琀 氀攀愀猀琀
漀渀挀攀 愀 眀攀攀欀⸀

䔀渀栀愀渀挀攀 礀漀甀爀 挀愀爀攀攀爀 愀渀搀 栀愀瘀攀 昀甀渀 戀礀 攀砀琀攀渀搀椀渀最
愀渀搀 猀琀爀攀渀最琀栀攀渀椀渀最 礀漀甀爀 渀攀琀眀漀爀欀⸀

一䔀吀圀伀刀䬀䤀一䜀



䤀䴀倀刀伀嘀䤀匀䔀
倀氀愀礀 椀洀瀀爀漀瘀 最愀洀攀猀 愀猀 愀 琀攀愀洀⸀

䴀䤀堀 䤀吀 唀倀
䌀爀攀愀琀攀 眀漀爀欀 愀瀀瀀爀漀瀀爀椀愀琀攀 渀椀挀欀渀愀洀攀猀 昀漀爀 瀀攀漀瀀氀攀 漀渀 礀漀甀爀
琀攀愀洀 甀猀椀渀最 愀渀愀最爀愀洀猀⸀

䈀䔀 䄀 倀䤀刀䄀吀䔀
䘀椀最甀䘀椀最甀爀攀 漀甀琀 攀瘀攀爀礀漀渀攀ᤠ猀 倀椀爀愀琀攀 渀愀洀攀 漀渀 礀漀甀爀 琀攀愀洀⸀

䜀䔀吀 䄀一䤀䴀䄀吀䔀䐀
䌀爀攀愀琀攀 匀椀洀瀀猀漀渀ᤠ猀 愀瘀愀琀愀爀猀 昀漀爀 愀氀氀 漀昀 礀漀甀爀 琀攀愀洀 洀攀洀戀攀爀猀⸀

䈀䔀䌀伀䴀䔀 刀伀夀䄀䰀吀夀
䘀椀渀搀 漀甀琀 眀栀椀挀栀 䐀椀猀渀攀礀 倀爀椀渀挀攀猀猀 礀漀甀 愀爀攀㬀 眀愀琀挀栀 漀渀攀 漀昀 琀栀攀
洀漀瘀椀攀猀⸀

䄀唀吀䠀伀刀ⴀ䤀娀䔀
圀圀漀爀欀 眀椀琀栀 挀漀ⴀ眀漀爀欀攀爀猀 琀漀 眀爀椀琀攀 愀 戀漀漀欀 愀戀漀甀琀 礀漀甀爀 眀漀爀欀瀀氀愀挀攀⸀

䘀䤀一䐀 䄀 倀䤀一ⴀ唀倀
䴀愀欀攀 愀 琀栀攀洀攀搀 挀愀氀攀渀搀愀爀 昀甀氀氀 漀昀 瀀椀挀琀甀爀攀猀 漀昀 瀀攀漀瀀氀攀 昀爀漀洀
礀漀甀爀 搀攀瀀愀爀琀洀攀渀琀⸀

䴀䄀倀 䄀一䐀 䴀䄀吀䌀䠀
䜀愀琀栀攀爀 琀爀椀瘀椀愀 愀戀漀甀琀 琀栀攀 瀀攀漀瀀氀攀 椀渀 礀漀甀爀 琀攀愀洀㬀 猀攀渀搀 漀甀琀 愀
洀愀瀀瀀椀渀最 愀渀搀 洀愀琀挀栀椀渀最 焀甀椀稀 愀渀搀 猀攀攀 眀栀漀 挀愀渀 挀漀爀爀攀挀琀氀礀
最甀攀猀猀 愀氀最甀攀猀猀 愀氀氀 漀昀 琀栀攀 洀愀琀挀栀攀猀⸀

䈀䔀 䠀䄀倀倀夀 䘀伀刀 㘀　 䴀䤀一唀吀䔀匀
伀爀最愀渀椀稀攀 愀 栀愀瀀瀀礀 栀漀甀爀 眀椀琀栀 礀漀甀爀 挀漀ⴀ眀漀爀欀攀爀猀⸀

䤀洀瀀爀漀瘀攀 礀漀甀爀 琀攀愀洀猀ᤠ 挀漀洀洀甀渀椀挀愀琀椀漀渀 愀渀搀 氀椀猀琀攀渀椀渀最 猀欀椀氀氀猀
琀漀 洀愀欀攀 琀栀攀 眀栀漀氀攀 最爀攀愀琀攀爀 琀栀愀渀 琀栀攀 猀甀洀 漀昀 椀琀ᤠ猀 瀀愀爀琀猀⸀

吀䔀䄀䴀Т䈀唀䤀䰀䐀䤀一䜀



倀䤀䌀吀唀刀䔀 吀䠀䤀匀
倀栀漀琀漀猀栀漀瀀 瀀椀挀琀甀爀攀猀 漀昀 礀漀甀爀 琀攀愀洀 漀渀琀漀 愀 瀀椀挀琀甀爀攀 漀昀 猀甀瀀攀爀
栀攀爀漀攀猀 漀爀 挀攀氀攀戀爀椀琀椀攀猀⸀

䜀䔀吀 䠀䤀吀 吀伀 䘀䄀䌀䔀䈀伀伀䬀
䌀爀攀愀琀攀 愀 䘀愀挀攀戀漀漀欀 最爀漀甀瀀 昀漀爀 瀀攀漀瀀氀攀 愀琀 礀漀甀爀 眀漀爀欀⸀
唀猀攀 椀琀 琀漀 挀漀渀渀攀挀琀 猀漀挀椀愀氀氀礀⸀

䈀䔀 䐀䤀嘀䔀刀匀䔀䈀䔀 䐀䤀嘀䔀刀匀䔀
倀氀愀礀 䐀椀瘀攀爀猀椀琀礀 䈀椀渀最漀 愀琀 礀漀甀爀 渀攀砀琀 琀攀愀洀 最愀琀栀攀爀椀渀最⸀

䐀伀 匀伀䴀䔀 䈀刀䄀一䐀䤀一䜀
䌀爀攀愀琀攀 愀 氀漀最漀 愀渀搀 琀栀攀洀攀 洀甀猀椀挀 昀漀爀 漀渀攀 漀昀 礀漀甀爀 瀀爀漀樀攀挀琀猀㬀
甀猀攀 椀琀 眀栀攀渀攀瘀攀爀 礀漀甀 搀漀 猀琀愀琀甀猀 甀瀀搀愀琀攀猀 漀爀 猀攀渀搀 漀甀琀 攀洀愀椀氀猀⸀

䐀䔀䌀伀刀䄀吀䔀
䴀愀欀攀 琀栀攀洀愀琀椀挀 ᰠ搀漀漀爀 搀攀挀猀ᴠ 昀漀爀 琀栀攀 瀀攀漀瀀氀攀 漀渀 礀漀甀爀 琀攀愀洀⸀

䠀䠀䄀嘀䔀 䄀 吀䔀䄀䴀 一䄀䴀䔀
一愀洀攀 礀漀甀爀 爀漀眀 漀昀 挀甀戀椀挀氀攀猀 猀漀洀攀琀栀椀渀最 椀渀搀椀挀愀琀椀瘀攀 漀昀 琀栀攀
瀀攀漀瀀氀攀 漀爀 眀漀爀欀 搀漀渀攀 琀栀攀爀攀㬀 攀渀挀漀甀爀愀最攀 漀琀栀攀爀猀 琀漀 搀漀 琀栀攀 猀愀洀攀

倀刀䄀䤀匀䔀 伀吀䠀䔀刀匀
匀攀渀搀 愀 挀漀ⴀ眀漀爀欀攀爀 愀渀漀渀礀洀漀甀猀 瀀爀愀椀猀攀⸀

刀䔀䌀伀䜀一䤀娀䔀
匀攀渀搀 漀甀琀 愀 焀甀愀爀琀攀爀氀礀 爀攀挀漀最渀椀琀椀漀渀 攀洀愀椀氀 爀攀挀漀最渀椀稀椀渀最
愀愀挀挀漀洀瀀氀椀猀栀洀攀渀琀猀 漀昀 昀攀氀氀漀眀 攀洀瀀氀漀礀攀攀猀 愀渀搀 猀栀愀爀椀渀最
猀漀洀攀 栀甀洀漀爀⸀

⠀挀漀渀琀椀渀甀愀琀椀漀渀⤀

吀䔀䄀䴀Т䈀唀䤀䰀䐀䤀一䜀



倀䰀䄀夀 䄀 匀伀一䜀
䰀攀愀爀渀 ᰠ䴀愀爀礀 䠀愀搀 䄀 䰀椀琀琀氀攀 䰀愀洀戀ᴠ 漀渀 琀漀甀挀栀 琀漀渀攀 瀀栀漀渀攀猀㬀
瀀氀愀礀 椀琀 眀栀椀氀攀 眀愀椀琀椀渀最 昀漀爀 愀 瀀栀漀渀攀 挀漀渀昀攀爀攀渀挀攀 琀漀 猀琀愀爀琀⸀

匀䠀䄀刀䔀 圀䠀䄀吀 夀伀唀 䬀一伀圀
倀爀攀猀攀渀琀 愀 琀椀瀀⼀琀爀椀挀欀 氀椀欀攀 琀栀攀 漀氀搀 ᰠ吀栀攀 䴀漀爀攀 夀漀甀 䬀渀漀眀ᴠ
挀漀洀洀攀爀挀椀愀氀猀⸀

䰀䔀䄀刀一䰀䔀䄀刀一 吀䠀䔀 䰀䄀一䜀唀䄀䜀䔀
䤀昀 礀漀甀 眀漀爀欀 椀渀琀攀爀渀愀琀椀漀渀愀氀氀礀Ⰰ 氀攀愀爀渀 愀 昀攀眀 眀漀爀搀猀 愀渀搀 瀀栀爀愀猀攀猀
漀昀 愀 氀愀渀最甀愀最攀 漀昀 漀渀攀 漀昀 礀漀甀爀 挀漀ⴀ眀漀爀欀攀爀猀㬀 猀甀爀瀀爀椀猀攀 琀栀攀洀
眀椀琀栀 椀琀 椀渀 礀漀甀爀 渀攀砀琀 洀攀攀琀椀渀最⸀

倀䄀匀匀 一伀吀䔀匀
倀愀猀猀 愀 渀漀琀攀 椀渀 愀 洀攀攀琀椀渀最 氀椀欀攀 礀漀甀 搀椀搀 椀渀 最爀愀搀攀 猀挀栀漀漀氀㬀
洀愀欀攀 椀琀 猀攀洀椀ⴀ眀漀爀欀 爀攀氀愀琀攀搀⸀

䰀䤀䔀䰀䤀䔀
倀氀愀礀 琀眀漀 琀爀甀琀栀猀 愀渀搀 愀 氀椀攀 搀甀爀椀渀最 椀渀琀爀漀搀甀挀琀椀漀渀猀 愀琀 礀漀甀爀
渀攀砀琀 洀攀攀琀椀渀最⸀

䜀䤀嘀䔀 䈀䄀䌀䬀
唀猀攀 礀漀甀爀 渀攀砀琀 氀攀愀搀攀爀猀栀椀瀀 琀攀愀洀 洀攀攀琀椀渀最 琀漀 瘀漀氀甀渀琀攀攀爀
猀漀洀攀眀栀攀爀攀 椀渀 礀漀甀爀 挀漀洀洀甀渀椀琀礀⸀

唀一䰀䔀䄀匀䠀 夀伀唀刀 䤀一一䔀刀 嘀䤀䰀䰀䄀䜀䔀 倀䔀刀匀伀一
倀倀攀爀昀漀爀洀 夀䴀䌀䄀 愀琀 礀漀甀爀 渀攀砀琀 挀漀洀洀甀渀椀琀礀 洀攀攀琀椀渀最⸀

䠀䄀嘀䔀 䄀 䈀䄀䰀䰀
䜀攀琀 愀 猀琀爀攀猀猀 戀愀氀氀㬀 琀漀猀猀 椀琀 戀愀挀欀 愀渀搀 昀漀爀琀栀 眀栀攀渀 琀愀氀欀椀渀最 椀渀
洀攀攀琀椀渀最猀⸀

吀䄀䬀䔀 一伀吀䔀
吀愀欀攀 洀攀攀琀椀渀最 洀椀渀甀琀攀猀㬀 椀渀挀氀甀搀攀 昀甀渀⼀椀渀琀攀爀攀猀琀椀渀最⼀爀愀渀搀漀洀
琀栀漀甀最栀琀猀 礀漀甀 栀愀瘀攀 眀栀椀氀攀 椀渀 琀栀攀 洀攀攀琀椀渀最⸀

匀甀爀瘀椀瘀攀 琀栀攀 搀爀愀椀渀 漀昀 洀攀攀琀椀渀最猀 戀礀 椀渀挀漀爀瀀漀爀愀琀椀渀最 猀漀洀攀 栀甀洀漀爀 椀渀琀漀 琀栀攀 洀椀砀⸀

䴀䔀䔀吀䤀一䜀匀



䴀䔀吀䄀倀䠀伀刀ⴀ䤀娀䔀
䔀砀瀀氀愀椀渀 礀漀甀爀 渀攀砀琀 琀爀愀椀渀椀渀最 甀猀椀渀最 愀渀 甀渀氀椀欀攀氀礀 洀攀琀愀瀀栀漀爀Ⰰ
猀甀挀栀 愀猀 眀栀礀 瀀爀漀樀攀挀琀 洀愀渀愀最攀洀攀渀琀 椀猀 氀椀欀攀 最攀琀琀椀渀最 洀愀爀爀椀攀搀⸀

吀唀刀一 䰀䔀䴀伀一匀 䤀一吀伀 䰀䔀䴀伀一䄀䐀䔀
匀攀琀 甀瀀 愀 氀攀洀漀渀愀搀攀 猀琀愀渀搀㬀 最椀瘀攀 漀甀琀 氀攀洀漀渀愀搀攀 愀渀搀 琀攀愀挀栀
瀀愀琀爀漀渀猀 愀戀漀甀琀 礀漀甀爀 猀攀爀瘀椀挀攀 漀爀 瀀爀漀樀攀挀琀⸀

䜀䔀䜀䔀吀 倀伀䔀吀䤀䌀
圀爀椀琀攀 愀 瀀漀攀洀 搀攀猀挀爀椀戀椀渀最 琀栀攀 戀攀渀攀ǻ琀猀 漀昀 眀栀愀琀 礀漀甀爀
漀爀最愀渀椀稀愀琀椀漀渀 眀漀爀欀猀 漀渀⸀

䈀䔀 䄀 䌀伀一䐀唀䌀吀伀刀
圀愀爀洀 甀瀀 琀栀攀 挀爀漀眀搀 愀琀 礀漀甀爀 渀攀砀琀 瀀爀攀猀攀渀琀愀琀椀漀渀 戀礀
挀漀渀搀甀挀琀椀渀最 愀 猀礀洀瀀栀漀渀礀 漀昀 猀礀氀氀愀戀氀攀猀 琀漀 瀀爀漀渀漀甀渀挀攀 礀漀甀爀
猀甀戀樀攀挀琀⸀

䄀䄀䌀吀 一伀圀
䄀挀琀 漀甀琀 愀 猀欀椀琀 椀渀 礀漀甀爀 渀攀砀琀 瀀爀攀猀攀渀琀愀琀椀漀渀 琀漀 搀攀洀漀渀猀琀爀愀琀攀
愀 瀀漀椀渀琀⸀

䘀䤀䰀䰀 䤀一 吀䠀䔀 䈀䰀䄀一䬀匀
匀琀愀爀琀 礀漀甀爀 渀攀砀琀 洀攀攀琀椀渀最 眀椀琀栀 愀 眀漀爀欀 爀攀氀愀琀攀搀 䴀愀搀 䰀椀戀⸀

匀䤀䴀伀一 匀䄀夀匀 倀䰀䄀夀
倀氀愀礀 匀椀洀漀渀 匀愀礀猀 愀琀 礀漀甀爀 渀攀砀琀 琀爀愀椀渀椀渀最 猀攀猀猀椀漀渀⸀

䔀䴀䈀䔀䐀 䴀䔀䄀一䤀一䜀䔀䴀䈀䔀䐀 䴀䔀䄀一䤀一䜀
䈀攀 氀椀欀攀 䄀氀昀爀攀搀 䠀椀琀挀栀漀挀欀 愀渀搀 ǻ渀搀 愀 眀愀礀 琀漀 眀漀爀欀 椀渀 愀 瀀椀挀琀甀爀攀
漀昀 礀漀甀爀猀攀氀昀 漀爀 礀漀甀爀 欀椀搀猀 椀渀琀漀 攀瘀攀爀礀 瀀爀攀猀攀渀琀愀琀椀漀渀㬀 戀攀 挀爀攀愀琀椀瘀攀
愀戀漀甀琀 椀琀⸀

䤀洀瀀爀漀瘀攀 攀渀最愀最攀洀攀渀琀 愀渀搀 爀攀琀攀渀琀椀漀渀 眀椀琀栀 愀 氀椀琀琀氀攀 瘀愀爀椀攀琀礀
愀渀搀 甀渀椀焀甀攀渀攀猀猀 椀渀 礀漀甀爀 琀爀愀椀渀椀渀最 洀愀琀攀爀椀愀氀猀⸀

吀刀䄀䤀一䤀一䜀



䈀䔀 䴀䄀䜀䤀䌀䄀䰀
䰀攀愀爀渀 愀 猀椀洀瀀氀攀 洀愀最椀挀 琀爀椀挀欀 愀渀搀 甀猀攀 椀琀 椀渀 礀漀甀爀 渀攀砀琀 洀攀攀琀椀渀最
漀爀 瀀爀攀猀攀渀琀愀琀椀漀渀⸀

䔀儀唀䄀吀䔀
䌀漀洀攀 甀瀀 眀椀琀栀 礀漀甀爀 漀眀渀 䄀氀戀攀爀琀 䔀椀渀猀琀攀椀渀 攀焀甀愀琀椀漀渀⸀

吀䔀䰀䰀 䄀 䨀伀䬀䔀
䤀䤀渀挀氀甀搀攀 愀渀 椀渀琀攀渀琀椀漀渀愀氀氀礀 猀椀氀氀礀 樀漀欀攀 椀渀 礀漀甀爀 渀攀砀琀 猀瀀攀攀挀栀⸀
吀椀攀 椀琀 戀愀挀欀 琀漀 琀栀攀 琀漀瀀椀挀 猀漀洀攀栀漀眀⸀

⠀挀漀渀琀椀渀甀愀琀椀漀渀⤀

吀刀䄀䤀一䤀一䜀



䔀䄀吀Ⰰ 䜀刀䔀䔀吀Ⰰ 䴀䔀䔀吀
匀琀愀爀琀 愀 氀甀渀挀栀 戀甀渀挀栀⸀

倀䰀䄀夀 夀伀唀刀 䠀䔀䄀刀吀 伀唀吀
䈀甀猀琀 漀甀琀 琀栀攀 最愀洀攀 刀漀挀欀 䈀愀渀搀 愀渀搀 栀愀瘀攀 愀 ᰠ挀漀渀挀攀爀琀⸀ᴠ

倀伀匀吀 䄀 䈀唀䰀䰀䔀吀䤀一
倀甀琀 愀 戀甀氀氀攀琀椀渀 戀漀愀爀搀 椀渀 愀 挀漀洀洀漀渀 愀爀攀愀 ⠀漀爀 瘀椀爀琀甀愀氀 猀瀀愀挀攀⤀㬀
琀琀愀欀攀 琀甀爀渀猀 眀椀琀栀 礀漀甀爀 挀漀ⴀ眀漀爀欀攀爀猀 瀀漀猀琀椀渀最 搀椀ɬ攀爀攀渀琀 琀漀瀀椀挀猀
漀渀 琀栀攀 戀漀愀爀搀⸀

䜀䔀吀 䌀䄀刀吀伀伀一夀
匀琀愀爀琀 愀 挀愀爀琀漀漀渀 戀漀愀爀搀Ⰰ 瀀漀猀琀 猀漀洀攀 昀甀渀渀礀 挀愀爀琀漀漀渀猀⸀

匀䠀伀圀䌀䄀匀䔀 夀伀唀刀 䬀䤀䐀匀
䌀爀攀愀琀攀 愀 ᰠ氀漀漀欀 愀琀 眀栀愀琀 洀礀 欀椀搀 洀愀搀攀ᴠ 洀甀爀愀氀 昀漀爀 攀洀瀀氀漀礀攀攀猀
琀漀 猀栀愀爀攀 琀栀攀椀爀 欀椀搀猀ᤠ 挀爀攀愀琀椀漀渀猀⸀

倀倀刀伀嘀䔀 夀伀唀ᤠ嘀䔀 䜀伀吀 吀䄀䰀䔀一吀
䠀漀氀搀 愀 瀀氀愀渀渀攀搀 琀愀氀攀渀琀 猀栀漀眀⸀

䴀䄀䬀䔀 䤀吀 唀倀
䠀漀氀搀 愀渀 椀洀瀀爀漀瘀椀猀攀搀 琀愀氀攀渀琀 猀栀漀眀⸀

䜀䔀吀 䐀䔀䰀䤀䌀䤀伀唀匀
伀爀最愀渀椀稀攀 愀 爀攀挀椀瀀攀 攀砀挀栀愀渀最攀 眀椀琀栀 瀀攀漀瀀氀攀 愀琀 礀漀甀爀 挀漀洀瀀愀渀礀⸀

䈀䔀 䜀刀伀匀匀
䠀䠀漀氀搀 愀 ᰠ最爀漀猀猀攀猀琀 昀漀漀搀猀ᴠ 搀攀猀猀攀爀琀 瀀愀爀琀礀⸀

倀䤀䔀䌀䔀 䤀吀 吀伀䜀䔀吀䠀䔀刀
䜀攀琀 愀 挀漀洀瀀愀渀礀 樀椀最猀愀眀 瀀甀稀稀氀攀 洀愀搀攀 愀渀搀 猀栀愀爀攀 椀琀 眀椀琀栀
攀洀瀀氀漀礀攀攀猀⸀

䈀甀椀氀搀 愀 猀琀爀漀渀最攀爀 挀漀洀洀甀渀椀琀礀 愀渀搀 椀洀瀀爀漀瘀攀 爀攀氀愀琀椀漀渀猀栀椀瀀猀
椀渀 琀栀攀 攀渀琀椀爀攀 漀ɭ挀攀 眀椀琀栀 猀漀洀攀 氀愀椀搀ⴀ戀愀挀欀Ⰰ 攀渀琀攀爀琀愀椀渀椀渀最Ⰰ 漀ɭ挀攀 栀甀洀漀爀⸀

䌀伀䴀䴀唀一䤀吀夀Т䈀唀䤀䰀䐀䤀一䜀



䄀吀吀刀䄀䌀吀 吀䠀䔀 伀倀倀伀匀䤀吀䔀
䈀甀礀 爀攀昀爀椀最攀爀愀琀漀爀 洀愀最渀攀琀猀 昀漀爀 琀栀攀 氀甀渀挀栀爀漀漀洀 漀爀 瀀漀猀琀 愀渀
漀渀氀椀渀攀 瘀攀爀猀椀漀渀 琀漀 匀氀愀挀欀⸀

刀䔀䄀䐀 䄀一䐀 䐀䤀匀䌀唀匀匀
匀琀愀爀琀 愀 戀甀猀椀渀攀猀猀 ⠀漀爀 ǻ挀琀椀漀渀⤀ 戀漀漀欀 挀氀甀戀 愀琀 眀漀爀欀⸀

䔀堀䌀䠀䄀一䜀䔀
伀伀爀最愀渀椀稀攀 愀 戀漀漀欀 漀爀 䐀嘀䐀 攀砀挀栀愀渀最攀 戀攀琀眀攀攀渀 挀漀ⴀ眀漀爀欀攀爀猀⸀

⠀挀漀渀琀椀渀甀愀琀椀漀渀⤀

䌀伀䴀䴀唀一䤀吀夀Т䈀唀䤀䰀䐀䤀一䜀



匀䴀䤀䰀䔀
吀栀愀琀ᤠ猀 椀琀Ⰰ 樀甀猀琀 匀洀椀氀攀⸀

䰀䤀嘀䔀 䄀一䐀 䰀䄀唀䜀䠀
吀爀礀 琀漀 氀愀甀最栀 　　 琀椀洀攀猀 椀渀 愀 搀愀礀㬀 椀琀 搀漀攀猀渀ᤠ琀 洀愀琀琀攀爀 愀琀 眀栀愀琀⸀

䄀匀䬀 儀唀䔀匀吀䤀伀一匀
䤀渀挀氀甀搀攀 愀渀 漀ɬⴀ琀栀攀ⴀ眀愀氀氀 焀甀攀猀琀椀漀渀 椀渀 礀漀甀爀 渀攀砀琀 猀甀爀瘀攀礀Ⰰ 猀甀挀栀
愀猀 ᰠ愀猀 ᰠ䠀漀眀 洀甀挀栀 眀漀漀搀 挀漀甀氀搀 愀 眀漀漀搀挀栀甀挀欀 挀栀甀挀欀 椀昀 愀
眀漀漀搀挀栀甀挀欀 挀漀甀氀搀 挀栀甀挀欀 眀漀漀搀㼀ᰠ

䜀䔀吀 匀䬀䔀吀䌀䠀夀
䌀爀攀愀琀攀 愀 瘀椀搀攀漀 猀欀攀琀挀栀⸀

䬀一伀圀 圀䠀䄀吀ᤠ匀 䜀伀䤀一䜀 伀一
匀挀栀攀搀甀氀攀 ㌀　 洀椀渀甀琀攀猀 漀渀 礀漀甀爀 挀愀氀攀渀搀愀爀 攀瘀攀爀礀 眀攀攀欀 琀漀 爀攀愀搀
愀戀漀甀琀 眀栀愀琀ᤠ猀 栀愀瀀瀀攀渀椀渀最 椀渀 礀漀甀爀 椀渀搀甀猀琀爀礀⸀

匀匀䄀夀 吀䠀䔀 圀伀刀䐀
䌀栀攀挀欀 漀甀琀 䴀攀爀爀椀愀洀ⴀ圀攀戀猀琀攀爀ᤠ猀 眀漀爀搀 漀昀 琀栀攀 搀愀礀㬀 猀攀攀 椀昀 礀漀甀
挀愀渀 渀愀琀甀爀愀氀氀礀 眀漀爀欀 椀琀 椀渀琀漀 愀 挀漀渀瘀攀爀猀愀琀椀漀渀⸀

䠀䄀嘀䔀 䘀⸀唀⸀一⸀
一愀洀攀 礀漀甀爀 渀攀砀琀 瀀爀漀樀攀挀琀 猀漀洀攀琀栀椀渀最 琀栀愀琀 栀愀猀 愀 猀椀氀氀礀 栀椀搀搀攀渀
愀挀爀漀渀礀洀⸀

䈀䔀 伀刀䤀䜀䤀一䄀䰀
䈀䈀爀愀椀渀猀琀漀爀洀 礀漀甀爀 漀眀渀 甀渀椀焀甀攀 眀愀礀 漀昀 戀爀椀渀最椀渀最 栀甀洀漀爀 琀漀 眀漀爀欀⸀

䈀攀 挀爀攀愀琀椀瘀攀Ⰰ 戀攀 栀甀洀漀爀漀甀猀Ⰰ 戀攀 昀甀渀渀礀Ⰰ 戀攀 爀愀渀搀漀洀Ⰰ
戀攀 栀愀瀀瀀礀 琀栀爀漀甀最栀 愀 猀洀漀爀最愀猀戀漀爀搀 漀昀 漀ɭ挀攀 昀甀渀⸀

䴀䤀匀䌀䔀䰀䰀䄀一䔀伀唀匀



ᰠ吀栀攀 栀甀洀漀爀 栀攀 戀爀漀甀最栀琀 琀漀 甀猀 洀愀搀攀 琀栀攀 氀攀愀爀渀椀渀最
攀砀瀀攀爀椀攀渀挀攀 猀漀 洀甀挀栀 洀漀爀攀 爀椀挀栀⸀ 䠀攀 栀愀搀 愀 爀漀漀洀 昀甀氀氀 漀昀
倀䴀猀 挀漀洀瀀氀攀琀攀氀礀 挀愀瀀琀椀瘀愀琀攀搀 昀漀爀 眀攀氀氀 漀瘀攀爀 愀渀 栀漀甀爀⸀ᴠ

䌀䠀刀䤀匀 䄀䰀䜀伀娀娀䤀一䔀Ⰰ 䤀䈀䴀

䌀爀攀愀琀攀 䄀 倀漀猀椀琀椀瘀攀 圀漀爀欀 䌀甀氀琀甀爀攀Ⰰ 
䤀渀挀爀攀愀猀攀 倀爀漀搀甀挀琀椀瘀椀琀礀Ⰰ 䄀渀搀 刀攀搀甀挀攀 

匀琀爀攀猀猀 唀猀椀渀最  䠀甀洀漀爀

嘀䤀刀吀唀䄀䰀 ☀ 䤀一ⴀ倀䔀刀匀伀一 圀伀刀䬀匀䠀伀倀匀  簀  䌀伀䄀䌀䠀䤀一䜀


