
�Å�T�€�_�›�›

�z�Ñ�T�†�·�}�E�‚�Ñ���‚�°�¢�Ñ���%�.�Æ�†�‚
�~�†�Æ�”�¢�}�”���T�E�Æ�†�‚���‚�¢�†�Æ�·�·�Æ�ž�‚�T�ì�‚
�¢�T�~�~���·�†�Æ�¢�¢
�A�û�g�f�T�x�Ó�K���Ó�f�T�‡�û�T�±���’�Ó�‡�T�û�Ó�x���K�K�±�U�T�f�x�x�Ó���’�Ó�����T�±���’�g�à�±�Ò

�›�<�F�F�<�²�=�;�=�C�œ

�������x�û�×�x�ß�Ó�x�T�f���±���’�£�±�þ�K�T���Ò�f�Ü����

���f�U�f�T�ß�Ó�€�������ä�Ó���Ü�Ó�,�±�à�g�f��

�$�û�±�à�ß�Ó�F�=�E�;�Ó�@�<�A�A

mailto:trening@improve.no


�A�����•�€�¨�,�,

�
���·�Æ�E�‚�=�E�E�=�‚�û�}�†�‚�Ñ���‚���T�¢�¢�Æ�¢�‚�?�Æ�·�‚�Æ�¢�¢�‚�û�T�Ñ�Æ�·�”�~�v�†�”�?�™�.

�z�Ñ�T�†�·�}�E�‚�”�%�}�~�Æ�†�‚�Ñ���‚�?�™�.�¢�}�†�‚�°�¢�Ñ���%�.���E�ì�‚�Ÿ�‚
���%�%�Æ�‚�¢�}�†�Æ�‚�}�%�¢���Ñ���¢�Æ�¢�”

�n���Æ�E�E�T�?�‚�Æ�†�ê�}�†���E�ì�‚�?�Æ�·�‚�¢�T�~�~���·�†�Æ�¢�¢�‚�T�ì�‚
�¢�†�Æ�E���E�ì�‚�}�Ñ�‚�T�Ñ�Æ�†�‚�B�<�<�‚�Ñ���†�%�”�T�?�û�Æ�¢�Æ�†�‚���‚�?�A�‚
�™�†�•�•�‚�”�Æ�†�‚�Ñ���‚�·�Æ�¢�‚�”�}�?�?�Æ�‚�?�v�E�”�¢�Æ�†�Æ�¢�•

�8�Æ�¢�‚�¢�.�Æ�‚�¢�†�Æ�E�¢�‚�?�â�Æ�‚�Ÿ�‚�?�Æ�E�‚�°�¢�Æ�E�‚�¢�â�·�Æ�.���ì�‚�†�Æ�¢�E���E�ì�‚�T�ì�‚�?�™�.

�8�Æ�¢�‚�¢�.�Æ�‚�”�}�¢�¢�‚�?�™�.�‚�Ÿ�‚�?�Æ�E�‚�ê�v�.�ì�Æ�”�‚���‚�.���¢�Æ�E�‚�ì�†�}�·�‚�T�~�~

�8�Æ�¢�‚�¢�.�Æ�‚�Æ�Ñ�}�.�°�Æ�†�¢�‚�Ÿ�‚�?�Æ�E�‚�”���Æ�.�·�Æ�E�‚�”�â�”�¢�Æ�?�}�¢���”�%

�8�Æ�¢�‚�ê���E�E�Æ�”�‚�?�â�Æ�‚�%�T�?�~�Æ�¢�}�E�”�Æ�‚�Ÿ�‚�?�Æ�E�‚�.���¢�Æ�‚�”�¢�†�°�%�¢�°�†�‚�ê�T�†�‚�™�‚
�·�Æ�.�Æ�‚�T�ì�‚�¢�†�°�%�Æ�‚�·�Æ�E

�T�f�x�x�f�Ó�B�à�f�Ó�‘�x�’�û���’�g�K�‘���×�x�f�x�Ó�‡���T�Ó�f�x�û�B�à�f�T�±���’�f���Ó�û�Ò�Ó�Å�þ�K�T���Ò�f�Ó�±�Ó�<�F�F�<�Ü

�E���‚�v�E�”�%�Æ�¢�‚�™�‚�¢�â�ì�ì�Æ�‚�Æ�E�‚�”�¢�†�°�%�¢�°�†�‚�”�T�?�‚�ì���v�†�‚�·�Æ�¢�‚�?�°�.���ì�‚�™�‚�·�Æ�ê���E�Æ�†�Æ�Ž�‚�¢�†�Æ�E�Æ�Ž�‚�?�™�.�Æ�‚�T�ì�‚�·�T�%�°�?�Æ�E�¢�Æ�†�Æ�‚
�°�¢�Ñ���%�.���E�ì�•



�$�A�T�_����

�H�E�‚�û�Æ�.�û�Æ�¢�.���ì�‚�?�T�·�Æ�.�.�‚�ê�T�†�‚�~�†�Æ�”�¢�}�”���T�E�”�°�¢�Ñ���%�.���E�ì
�È�±�Ó�Ï���B�B�f�T�Ó�f�x�x�f�T�Ó�f���Ó�x�ä�U�f�à�±�’�Ó�g�x�T�‘�×�x�‘�T�Ó�g���þ�Ó�g�±�×�T�f�T�Ó�f���Ó�T���U�Ó�x�T���U�Ó�‡�T�û�Ó�g�x�T�û�x�f�’�±�Ó�x�±�à�Ó�‡�û�×�x�±�g�×�Ó�K�T�f�g�x�û�g�Ï�����Ó�²�Ó�‡���T�Ó�‘�x���Ò�f�T�Û�Ó�x�T�f���f�T�Ó���’�Ó���T�’�û���±�g�û�g�Ï�����Ü

�T�f�����f�Ó�þ���U�f�à�à�f���Ó�’�Ï�f�à�U�f�T�Ó�‡���T�Ó�‘�x���Ò�f�T�Û�Ó�x�T�f���f�T�Ó���’�Ó���T�’�û���±�g�û�g�Ï�����Ó�²�Ó�K���Ó�û�à�à�f�Ó���±�Ò���f�T�Ü

�D�•�‚�þ�Æ�”�°�.�¢�}�¢ �=�•�‚�?�B�<�Ç�‚�½�™�”���¢�°�}�”���T�E

�>�•�‚�†�E�·���Ñ���·�°�Æ�.�.�‚�°�¢�Ñ���%�.���E�ì�”�~�.�}�E

�?�•�‚�·�™�.

�@�•�‚�����.�¢�}�%�A�•�‚�n���Æ�E�E�T�?�ê�v�†���E�ì

�B�•�‚�·�™�.���E�ì

�C�•�‚�›�°�”�¢�Æ�†���E�ì



�•�›�_�•�Ó�<

�?�B�<�Ç�‚�Ÿ�}�†�¢�.�Æ�ì�ì���E�ì�‚�Ÿ�‚�Æ�¢�}�¢�.�Æ�†�Æ�‚�°�¢�ì�}�E�ì�”�~�°�E�%�¢
�¨�x�Ò�±�×�à�±���’�Ó�g�x�û�T�x�f�T�Ó�þ�f�U�Ó�±�����g�±�×�x�Ü�Ó�¨�x���Ò�f�T�Ó�’�Ï�f�������þ�‡���T�f�T�Ó�f�’�f���Ò�‘�T�U�f�T�±���’�Ó�K���Ó�g�±���Ó�‰�f�T�U�±�’�ž�f�x�g�w�T���‡�±�à�Û�Ó�x�T�f���f�T�Ó�’�Ï�f�������þ�‡���T�f�T�Ó�Ò�‘�T�U�f�T�±���’�Ó�û�Ò�Ó�‘�x���Ò�f�T�Û�Ó���’�Ó�f�Ò�f���x�‘�f�à�x�Ó

���’�g���Ó�þ�f�U�g�K�±�à�à�f�T�f�­�g�x���x�x�f�û�K�K�û�T�û�x�Ü

���Æ�%�E���”�%�Æ�‚�ê�Æ�†�·���ì�û�Æ�¢�Æ�† ���}�%�¢���”�%�Æ�‚�ê�Æ�†�·���ì�û�Æ�¢�Æ�† �·�Æ�E�¢�}�.�Æ�‚�ê�Æ�†�·���ì�û�Æ�¢�Æ�†

�k�â�”���”�%�Æ�‚�ê�Æ�†�·���ì�û�Æ�¢�Æ�† �
�T�”���}�.�Æ�‚�ê�Æ�†�·���ì�û�Æ�¢�Æ�† �ö�Æ�†�”�T�E�.���ì�Æ�‚�ê�Æ�†�·���ì�û�Æ�¢�Æ�†

�,���Ò���T�f���U�f�Ó���±�Ò�� �•�û�K�Ó�þ�f�à�à���þ�Ó�g�f�à�Ò�B�±�à�U�f�Ó���’�Ó�f�×�g�x�f�T���Ó�Ò�‘�T�U�f�T�±���’�w�T�±���T�±�x�f�T�x�f�Ó�‘�x�Ò�±�×�à�±���’�g���þ�T���U�f�T



�•�›�_�•�Ó�=�Ó�•�Ó�?

�k�Æ�.�.�Æ�”�‚�ì���Æ�E�E�T�?�ì�}�E�ì�‚�T�ì�‚�?�™�.�”�Æ�¢�¢���E�ì

�
�¢�Æ�ì�‚�>�•�‚�k�Æ�.�.�Æ�”�‚�ì���Æ�E�E�T�?�ì�}�E�ì�‚�Ÿ�‚�Æ�E���ì�û�Æ�¢�‚�T�?�‚�†�Æ�¢�E���E�ì

�Å�U�f���x�±�‡�±�g�f�T�f�T�Ó�?�Ó�g�x�ä�T�×�f�T

�T�f�‡�±���f�T�f�T�Ó�?�Ó�‡���T�B�f�U�T�±���’�g���þ�T���U�f�T

�•�×�û�K�f�T�Ó�‡�f�à�à�f�g�Ó�‡���T�g�x���f�à�g�f�Ó���’�Ó�f�±�f�T�g�×�û�K

�T�f�x�x�f�Ó�f�T�Ó�f���Ó�û�Ò�’�Ï���T�f���U�f�Ó�‡�û�g�f�Ó�²�Ó�ž�f�T�Ó�g�×�û�K�f�g�Ó�T�f�x���±���’�Ó���’�Ó�þ���x�±�Ò�û�g�Ï�����Ü

�
�¢�Æ�ì�‚�?�•�‚�·�™�.�”�Æ�¢�¢���E�ì�‚�¥�?�Ÿ�B�‚�?�™�E�Æ�·�Æ�†�¦

�›�f�×���±�g�×�ß�Ó�C�A�²�Ó�ï�Ó�E�;�²�Ó�K�T�f�g�±�g�Ï����

�‰�ä�g�±�g�×�ß�Ó�‡���T�B�f�U�T�f�Ó�g�K�T�±���x�Ó�›�±�=�Ó�g�f�×�­�<�;�;�þ�œ�Ó�f�à�à�f�T�Ó�‘�x�ž���à�U�f���ž�f�x

�$�f���x�û�à�x�ß�Ó�‡�T�û�Ó���f�’�û�x�±�Ò�x�Ó�‡���×�‘�g�Ó�x�±�à�Ó�K���g�±�x�±�Ò�x�Ó�‡���×�‘�g�Ó�±�Ó�×�����×�‘�T�T�û���g�f

���à�à�f�Ó�þ���à�Ó�×���B�à�f�g�Ó�U�±�T�f�×�x�f�Ó�x�±�à�Ó�K�T�f�g�x�û�g�Ï�����Ü



�•�›�_�•�Ó�@�Ó�•�Ó�A

�����.�¢�}�%�Ž�‚�¢�†�Æ�E���E�ì�”�~�†�T�ì�†�}�?�‚�T�ì�‚
�¢�†�Æ�E���E�ì�”�¢���¢�.���T�¢�Æ�%

�
�¢�Æ�ì�‚�@�•�‚�����.�¢�}�%�‚�T�ì�‚
�¢�†�Æ�E���E�ì�”�~�†�T�ì�†�}�?

�Å���U�±�Ò�±�U�‘�f�à�à�f�Ó���’�Ó�x�f�û�þ�±�B�û�g�f�T�x�f�Ó

�û�×�x�±�Ò�±�x�f�x�f�T

�•�x�T�‘�×�x�‘�T�f�T�x�Ó�K�T���’�T�f�g�Ï����

�����B�à�±���’�Ó�þ�f�à�à���þ�Ó�x�T�f���±���’�Ó���’�Ó�����g�×�f�x�Ó

�f�‡�‡�f�×�x

�
�¢�Æ�ì�‚�A�•�‚���†�Æ�E���E�ì�”�¢���¢�.���T�¢�Æ�%�‚�Ÿ�‚
�%�.�°�¢�¢�Æ�E�”�‚�?�Æ�¢�T�·���%�%�‚���‚�~�†�}�%�”���”

�È�±�U�f���ß�Ó�x�f�×���±�g�×�f�Ó���Ò�f�à�g�f�T�Ó���’�Ó�T�±�×�x�±�’�Ó

�‘�x�‡���T�f�à�g�f

���ä�U�­�K���U�J�û�g�x�ß�Ó�þ�f���x�û�à�Ó�x�T�f���±���’�Ó���’�Ó

�T�f�‡�à�f�×�g�Ï����

�•�x�T�‘�×�x�‘�T�f�T�x�f�Ó���×�x�f�T�ß�Ó�‡�f�T�U�±�’�f�Ó

�x�T�f���±���’�g���K�K�à�f�’�’

�A�f�g�x�f�Ó�K�T�û�×�g�±�g�ß�Ó�U���×�‘�þ�f���x�f�T�x�Ó�f�T�‡�û�T�±���’�Ó

�‡�T�û�Ó�x�T�f���f�T�f

�T�f�x�x�f�Ó�’�Ï���T�Ó�û�x�Ó�û�à�à�f�Ó�x�T�f���f�T�Ó�f�x�x�f�T�Ó�x�±�à�K�û�g�g�f�x�Ó�þ�f�x���U�±�×�×�Ó�x�±�à�Ó�ž�Ò�f�T�Ó�f���×�f�à�x�Û�Ó

�‘�x���Ò�f�T�f�Ó�à���T�f�T�Ó�T�û�g�×�f�T�f�Û�Ó���’�Ó�×���þ�K�f�x�û���g�f�Ó�U�f�à�f�g�Ó���’�Ó�Ò�±�U�f�T�f�‘�x�Ò�±�×�à�f�g�Ü



�•�›�_�•�Ó�C

�n���Æ�E�E�T�?�ê�v�†���E�ì�‚�?�Æ�·�‚�·���ì���¢�}�.�‚
�¢�†�Æ�E���E�ì�”�·�}�ì�¢�T�%
�È���T�Ó�U�±�’�±�x�û�à�f�Ó�›�T�f���±���’�g�U�û�’�B���×�Ó�f�T�Ó�×�Ï�f�T���f���Ó�±�Ó���K�K�‡���à�’�±���’�f���Ü

�$�¢�v�Ñ�Æ�†�‚�†�Æ�ì���”�¢�†�Æ�†�Æ�†�•

�›�±�U�Ó�B�T�‘�×�x�Ó�K���Ó�x�T�f���±���’�Ó�Ò�g�Ó�K�à�û���à�û�’�x�Ó�x�±�U

�•�Ï�f�������þ�‡���T�x�f�Ó�û�×�x�±�Ò�±�x�f�x�f�T

�€�f�‡�à�f�×�g�Ï�����Ó���’�Ó�à���T�±���’

�_�T�‡�û�T�±���’�Ó�‡�T�û�Ó�x�T�f���±���’�Ó���’�Ó�×�û�þ�K

�
�â�”�¢�Æ�?�Æ�¢�‚�ì���†�•

�A�Ò�f�T�g�±�×�x�Ó���Ò�f�T�Ó�û�×�x�±�Ò�±�x�f�x�g���±�Ò��

�$���à�±���’�Ó�û�Ò�Ó�×�����g�±�g�x�f���g

�È�û�T�g�à�±���’�Ó�Ò�f�U�Ó�û�Ò�Ò�±�×

�T�f�x�x�f�Ó�’�±�T�Ó�x�T�f���f�T�­�J���û�J�ž�Ó�×�����x�±���‘�f�T�à�±�’�Ó�±�����g�±�×�x�Ó�±�Ó�‘�x���Ò�f�T�f���g�Ó�‘�x�Ò�±�×�à�±���’�Ó�²�Ó���’�Ó

�’�Ï���T�Ó�J���û�J�ž�±���’�f���Ó�à�û���’�x�Ó�þ�f�T�Ó�K�T�f�g�±�g�Ü



�•�›�_�•�Ó�D�Ó�•�Ó�E

�·���.�Æ�~�Ÿ�.�Æ�†�‚�T�ì�‚���†�Æ�E�Æ�†�‚�k�T�†�°�?

�
�¢�Æ�ì�‚�C�•�‚�·���.�Æ�~�Ÿ�.�Æ�†�‚�Ÿ�‚�?�™�.���E�ì�‚�û�Ñ�Æ�†�‚�@�•�‚�°�%�Æ

�$���à�±���’�Ó�û�Ò�Ó���w�Å�f�T�Ó�ž�Ò�f�T�Ó�@�Ü�Ó�‘�×�f

�•�û�þ�þ�f���à�±�’���±���’�Ó�þ�f�U�Ó�B�û�g�f�à�±���f

�
�‘�g�x�f�T�±���’�Ó�û�Ò�Ó�x�±�à�x�û�×

�‰���×�‘�g�ß�Ó�¡�Ò�û�Ó�‡�‘���’�f�T�f�T�•�Ó�¡�Ò�û�Ó�þ���Ó�‡���T�B�f�U�T�f�g�•�Ó�_�T�Ó�Ò�±�Ó�K���Ó�T�±�×�x�±�’�Ó�Ò�f�±�•

�
�¢�Æ�ì�‚�D�•�‚���†�Æ�E�Æ�†�‚�k�T�†�°�?�‚�Ÿ�‚�?�T�¢�T�†�Æ�E�‚�ê�T�†�‚�%�Ñ�}�.���¢�Æ�¢

�T�f�à�±���’�Ó�û�Ò�Ó�f�T�‡�û�T�±���’�f�T�Ó���’�Ó�B�f�g�x�f�Ó�K�T�û�×�g�±�g

�•�Ï�f�������þ�’�û���’�Ó�û�Ò�Ó�‘�x���Ò�f�T�U�û�x�û�Ó���’�Ó�‘�x�Ò�±�×�à�±���’

�T�±�g�×�‘�g�Ï�����Ó�û�Ò�Ó�ž�Ò�û�Ó�g���þ�Ó�’�±�T�Ó�f�‡�‡�f�×�x

�È�±�U�f�T�f�‘�x�Ò�±�×�à�±���’�Ó�û�Ò�Ó�x�T�f���±���’�g�þ�f�x���U�±�×�×

�T�f�x�x�f�Ó�g�±�×�T�f�T�Ó�‡�f�à�à�f�g�Ó�g�x�û���U�û�T�U�Ó���’�Ó�×�����x�±���‘�f�T�à�±�’�Ó�à���T�±���’�Ó�±�Ó�þ�±�à�Ï���f�x�Ü



�•�›�_�•�Ó�F

�
�.�°�¢�¢�Æ�Ñ�}�.�°�Æ�†���E�ì�‚�T�ì�‚�·�T�%�°�?�Æ�E�¢�Æ�†�¢�‚�Æ�ê�ê�Æ�%�¢
�_�x�x�f�T�Ó�?�²�C�Ó�þ�����f�U�f�T�Ó�’�Ï�f�������þ�‡���T�f�g�Ó���ä�Ó�?�C�;�±�f�Ò�û�à�‘�f�T�±���’�Ó�þ�f�U�Ó�g�û�þ�þ�f���à�±�’���±���’�Ó�þ���x�Ó�g�x�û�T�x�K�‘���×�x�Ó���’�Ó�U���×�‘�þ�f���x�û�g�Ï�����Ó�û�Ò�Ó�‘�x�Ò�±�×�à�±���’�Ü

���Æ�%�E���”�%�‚�ê�T�†�¢�Æ�·�†���E�ì �ï�%�¢�‚�ê�â�”���”�%�‚�%�}�~�}�”���¢�Æ�¢

�%�Æ�·�†�Æ�‚�?�Æ�E�¢�}�.�‚�”�¢�â�†�%�Æ �z�v�â�Æ�†�Æ�‚�¢�†�Æ�E���E�ì�”�%�T�E�”���”�¢�Æ�E�”

�•�ä���à�±�’�Ó�f�‡�‡�f�×�x�Ó�û�Ò�Ó�x�T�f���±���’�g�û�T�B�f�±�U�f�x�Ó�²�Ó�U���×�‘�þ�f���x�f�T�x�Ó���’�Ó�þ���à�B�û�T�x�Ü



�¡�È�A�€�‰�A�€

�z�Ñ�T�†�ê�T�†�‚�·�Æ�¢�¢�Æ�‚�ê�°�E�ì�Æ�†�Æ�†
�È���T�Ó�f�T�‡�û�T�±���’�Ó�‡�T�û�Ó�x���K�K�±�U�T�f�x�x�Ó���’�Ó�����T�±���’�g�à�±�Ò�Ó�Ò�±�g�f�T�ß

�T�f�x�Ó�f�T�Ó�±�×�×�f�Ó�þ�û���’�f�à�Ó�K���Ó�Ò�±�à�Ï�f�Ó�f�à�à�f�T�Ó�±�����g�û�x�g�Ó�g���þ�Ó�g�x���K�K�f�T�Ó�‘�x�Ò�±�×�à�±���’�Ó�²�Ó�U�f�x�Ó�f�T�Ó�þ�û���’�f�à�Ó�K���Ó�g�x�T�‘�×�x�‘�T�Û�Ó�þ���à�±���’�Ó���’�Ó���K�K�‡���à�’�±���’�Ü

�
�¢�†�°�%�¢�°�†�Æ�†�¢�‚�?�Æ�¢�T�·���%�% �Ÿ�T�E�¢���E�°�Æ�†�.���ì�‚�?�™�.���E�ì

���%�¢���Ñ�‚���E�Ñ�T�.�Ñ�Æ�†���E�ì�‚�}�Ñ�‚�¢�†�Æ�E�Æ�†�‚�T�ì�‚�°�¢�v�Ñ�Æ�†�8�Æ�.���E�ì�‚�}�Ñ�‚�¢�Æ�”�¢�Æ�‚�~�†�}�%�”���”

�È�f�U�Ó���Ó�×���þ�B�±���f�T�f�Ó�U�±�g�g�f�Ó�‡�±�T�f�Ó�f�à�f�þ�f���x�f���f�Ó�g�×�û�K�f�T�Ó�Ò�±�Ó�f�x�Ó�g�ä�g�x�f�þ�Ó�g���þ�Ó�‡�û�×�x�±�g�×�Ó�’�±�T�Ó�T�f�g�‘�à�x�û�x�f�T�Ü



�€�_�•�¨���›���›�_�€

�þ�Æ�”�°�.�¢�}�¢�Æ�¢�‚�}�Ñ�‚�†�?�~�†�T�Ñ�Æ�ž�?�Æ�¢�T�·���%�%�Æ�E

�·�Æ�†�‚�?�™�.�†�Æ�¢�¢�Æ�¢�‚�¢�†�Æ�E���E�ì �%�Æ�·�†�Æ�‚�%�Ñ�}�.���¢�Æ�¢�‚���‚�ì���Æ�E�E�T�?�ê�v�†���E�ì

���â�·�Æ�.���ì�‚�·�T�%�°�?�Æ�E�¢�Æ�†�¢�‚�°�¢�Ñ���%�.���E�ì �
�¢�Æ�†�%�Æ�†�Æ�‚�~�†�Æ�”�¢�}�”���T�E�”�%�°�.�¢�°�†

�Å�þ�K�T���Ò�f�Ó�B�à�f�Ó�f�x�û�B�à�f�T�x�Ó�‡���T�Ó���Ó�’�Ï���T�f�Ó�‘�x�Ò�±�×�à�±���’�Ó�f���×�à�f�T�f�Û�Ó�þ�f�T�Ó�K�T�f�g�±�g�Ó���’�Ó�þ���à�B�û�T�Ü

�†�‚�·�}�ì�‚�¢�†���E�ì�Æ�†�‚�Ñ���‚�·�Æ�E�E�Æ�‚�?�Æ�¢�T�·���%�%�Æ�E�‚���E�E�‚���‚���·�†�Æ�¢�¢�Æ�E�‚�Ÿ�‚�ê�T�†�‚�™�‚�û���Æ�.�~�Æ�‚�¢�™�·�Æ�‚�¢�†�Æ�·�·�Æ�‚�T�ì�‚�¢�T�~�~�E���Ñ�™�‚
�?�Æ�·�‚�™�‚�E�™�‚�”���¢�¢�‚�ê�°�.�.�Æ�‚�~�T�¢�Æ�E�”���}�.�•



�w�A�€�›����

�H�Ñ�}�.�°�Æ�†���E�ì�‚�}�Ñ�‚�~�†�Æ�”�¢�}�”���T�E�Æ�†



�w�A�€�›����

�k�Æ�†�·���ì�û�Æ�¢�”�‚�n�}�~�‚���E�}�.�â�”�Æ



�w�A�€�›����

�?�B�<�‚�k�Æ�†�·���ì�û�Æ�¢�”�‚���E�}�.�â�”�Æ



�w�A�€�›����

�8�}�ì�Æ�E�”�‚���†�Æ�E���E�ì�Æ�†



�w�A�€�›����

���†�Æ�E���E�ì�”�‚�8�}�”�û�¢�T�}�†�·



�w�A�€�›����

���†�Æ�E���E�ì�”�‚�8�}�ì�¢�T�%



�w�A�€�›����

�
�¢�†�}�¢�Æ�ì���Æ�†�‚�T�ì�‚�Ÿ�ö�†�Í�Æ�†



�k�T�†�°�?�‚���T�~�~���·�†�Æ�¢�¢�‚�š�‚�%�†�Æ�·�·�Æ���·�†�Æ�¢�¢



�†�·�†�Æ�¢�¢�”�‚�E���·�Æ�T�‚�¥�†�?�~�†�T�Ñ�Æ�‚�-�û���E�Æ�‚�Ì�.�â�?�~���«�”�‚�>�<�>�<�Ž�‚�·�Æ�?�T�¦

�����h���%

�u�Ë�ì�Z�ì�”�ž

�*�Ä�Ö�Ù�Ë�û�ž���B�6�����ž�²�¼�²�Å�¨�����Å�¨

�*�Ä�Ö�Ù�Ë�û�ž���M�ž�Ù�§�Ë�Ù�Ä�~�Å�•�ž���º���Z�Ù�~�²�Å�²�Å�¨���T���á�ç�ž�Ä���²�á���~���ì�Å�²�Ø�ì�ž���á���á�ç�ž�Ä���ç�Ë���Ù�ì�Å�g���ç�Ù�~�•�½���~�Å�š���Ä�~�Å�~�¨�ž

�Ö�ž�Ù�§�Ë�Ù�Ä�~�Å�•�ž���Ë�Å���~�Å�����¿�ž�û�ž�¿���~�Å�š���²�Å�š�ì�á�ç�Ù�²�ž�á�f�����°�²�Å�~���²�á���š�ž�ç�ž�Ù�Ä�²�Å�ž�š���ç�Ë���¨�ž�ç���Ä�ž�š�~�¿�á���²�Å���Å�ž���ç���B�¿���Ä�Ö�²�•�á�j


