
5ŀǘŜΥ  нпǘƘ aŀǊŎƘ нлно 

5ŜŀǊ tŀǊŜƴǘǎ ŀƴŘ /ŀǊŜǊǎΣ  

¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǿƘƻ ŀǧŜƴŘŜŘ ǘƘŜ ǇŀǊπ

Ŝƴǘ Ŏƻƴǎǳƭǘŀǝƻƴ ƳŜŜǝƴƎǎΣ ¢ŜŀŎƘŜǊǎ ŜƴƧƻȅŜŘ 

ǎƘŀǊƛƴƎ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴΩǎ ǇǊƻƎǊŜǎǎΦ ²Ŝ ƘŀǾŜ ƘŀŘ 

ǎƻƳŜ Ŧŀō ŜǾŜƴǘǎ ƻǾŜǊ ǘƘŜ Ǉŀǎǘ н ǿŜŜƪǎΥ   

{ŎƛŜƴŎŜ ²ŜŜƪτ[ŀǎǘ ǿŜŜƪΣ ǿŜ ƘŜƭŘ ŀ    ǎǳŎπ

ŎŜǎǎŦǳƭ {ŎƛŜƴŎŜ ǿŜŜƪ ǿƘƛŎƘ ƛƴŎƭǳŘŜŘ ŀƴ ƛƴǎǇƛǊπ

ƛƴƎ ŀǎǎŜƳōƭȅ ƭŜŘ ōȅ ƻƴŜ ƻŦ ƻǳǊ      ǇŀǊŜƴǘǎ ǿƘƻ 

ƛǎ ŀ 5ȅǎƻƴ 9ƴƎƛƴŜŜǊΦ ² ǊŜŀƭƭȅ ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜŘ ǘƘƛǎ 

ǳƴƛǉǳŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ŦƻǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻ ƭŜŀǊƴ ŀōƻǳǘ 

Ƙƻǿ ǎǘǳŘȅƛƴƎ ǎŎƛŜƴŎŜ Ŏŀƴ ƭŜŀŘ ǘƻ ŦǳǘǳǊŜ ƛƴƴƻπ

Ǿŀǝƻƴ ƛƴ ǘŜŎƘƴƻƭƻƎȅΦ ¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ŀƭǎƻ ǘƻ aǊǎ         

DǊŀƘŀƳ ŦƻǊ ƻǊƎŀƴƛǎƛƴƎ ǘƘŜ ǿŜŜƪ ŀƴŘ ǘƘŜ Ŧǳƴ 

ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘǎΗ  

[ƛǾƛƴƎ wŀƛƴŦƻǊŜǎǘτ¸ŜŀǊ н ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƘŀǾŜ ƘŀŘ ŀ 

ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ ǝƳŜ ǾƛǎƛǝƴƎ ǘƘŜ [ƛǾƛƴƎ wŀƛƴŦƻǊŜǎǘ 

ǿƘƛŎƘ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ŀ ǊŀƴƎŜ ƻŦ ƎǊŜŀǘ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜǎ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ōŜ ǎŜŜƴ ƛƴ ǘƘŜ ǇƘƻǘƻǎ ōŜƭƻǿΦ  

{ƪƛǇ нō CƛǘτLΩƳ ǎǳǊŜ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŎŀƳŜ ƘƻƳŜ ǿƛǘƘ ŀƴ ŜƴǘƘǳǎƛŀǎƳ ŦƻǊ ǎƪƛǇǇƛƴƎ ƻƴ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ ŀƊŜǊ 

ƻǳǊ Ǿƛǎƛǘ ŦǊƻƳ {ƪƛǇ нō CƛǘΦ tƭŜŀǎŜ ǎŜŜ ŦǳǊǘƘŜǊ ŘŜǘŀƛƭǎ ŀōƻǳǘ ǘƘƛǎ ŜǾŜƴǘ ŦǊƻƳ aǊ hΩ.ǊƛŜƴ ƻƴ ǘƘŜ ǇŀƎŜ ōŜπ

ƭƻǿΦ  

aŀƪŜ ŀ bƻƛǎŜτ²Ŝ ǿŜǊŜ ǾŜǊȅ ǇǊƻǳŘ ƻŦ ǘƘŜ wŜŎŜǇǝƻƴ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƘƻ ǇŜǊŦƻǊƳŜŘ ƻƴ ǘƘŜ ǎǘŀƎŜ ŀǘ     

{ǿƛƴŘƻƴΩǎ aŀƪŜ ! bƻƛǎŜ CŜǎǝǾŀƭΦ 

/ȅŎƭŜ ŀƴŘ {Ŏƻƻǘ 

¢ƘŜ ŀǳǘƘƻǊ ŀƴŘ ŦƻǳƴŘŜǊ ƻŦ tǊƻƧŜŎǘ DŀƳōƛŀΣ bŜƛƭ DǊƛŶǘƘǎ ǿƛƭƭ ōŜ ǾƛǎƛǝƴƎ ǳǎ ƻƴ aƻƴŘŀȅ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ƻũ ƻǳǊ 

ŎȅŎƭŜ ŀƴŘ ǎŎƻƻǘ ǎǇƻƴǎƻǊŜŘ ŜǾŜƴǘΦ tƭŜŀǎŜ ǊŜƳŜƳōŜǊ ǘƻ ōǊƛƴƎ ōƛƪŜǎ ŀƴŘ ǎŎƻƻǘŜǊǎ ƻƴ aƻƴŘŀȅΦ ¢Ƙŀƴƪ 

ȅƻǳ ŦƻǊ ŀƭƭ ƻŦ ǘƘŜ ƎŜƴŜǊƻǳǎ Řƻƴŀǝƻƴǎ ǘƘŀǘ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ƳŀŘŜ ǘƻ ōŜ ǎƘŀǊŜŘ      ōŜǘǿŜŜƴ tǊƻƧŜŎǘ DŀƳōƛŀ 

ŀƴŘ ƻǳǊ t¢!Φ ²Ŝ ǿƛƭƭ ǎŜƴŘ ƻǳǘ ŀƴ ŜȄǘǊŀ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊ ƴŜȄǘ ǿŜŜƪ ǘƻ ǎƘŀǊŜ ǇƘƻǘƻǎ ƻŦ ǘƘƛǎ ŦǳƴŘǊŀƛǎŜǊ ŀƴŘ 

ǘƘŜ t¢!  9ŀǎǘŜǊ ŜƎƎ Ƙǳƴǘ ǿƛǘƘ ŀƴȅ ƭŀǎǘ ǊŜƳƛƴŘŜǊǎ ƻǊ ŘŀǘŜǎ ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ŜƴŘ ƻŦ ǘŜǊƳΦ  

IŀǾŜ ŀ ƭƻǾŜƭȅ ǿŜŜƪŜƴŘΦ 

aǊǎ CǊŀǎŜǊ 

IŜŀŘǘŜŀŎƘŜǊ 

 



 

²Ŝƭƭ ŘƻƴŜ ǘƻ ŀƭƭ ƻŦ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƘƻ ǿŜǊŜ ƛƴ ǘƘŜ DƻƭŘ .ƻƻƪ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪ τ ǿŜ ŀǊŜ ǾŜǊȅ ǇǊƻǳŘ ƻŦ ȅƻǳ 

ŀƴŘ ȅƻǳǊ ŀŎƘƛŜǾŜƳŜƴǘǎΗ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



{ŀŦŜƎǳŀǊŘƛƴƎ 
²Ŝ ŀǊŜ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ǳǎŜŦǳƭ ǎŀŦŜƎǳŀǊŘƛƴƎ ƎǳƛŘŜǎ ŦǊƻƳ bŀǝƻƴŀƭ hƴƭƛƴŜ {ŀŦŜǘȅ ƛƴ ƻǳǊ 
ƴŜǿǎƭŜǧŜǊǎΦ tƭŜŀǎŜ ǊŜŀŘ ǘƘŜ ƎǳƛŘŜ ŀōƻǳǘ ǝǇǎ ŦƻǊ ǎǘǊƻƴƎŜǊ ǇŀǎǎǿƻǊŘǎ ƻƴ ǘƘŜ 
ǇŀƎŜ ōŜƭƻǿΦ  
 
{ǘ !ƴŘǊŜǿΩǎ /ƘǳǊŎƘ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ [ǳƴŎƘ 
!ƭƭ ǿŜƭŎƻƳŜ ǘƻ Ǝƻ ŀƭƻƴƎ τ ŀ  ŦǊŜŜ ƳŜŀƭ ƛǎ  
ǇǊƻǾƛŘŜŘΦ 
 
 
 
hǇŜƴ IƻǳǎŜ 
²Ŝ ǿƛƭƭ ōŜ ƘƻƭŘƛƴƎ ƻǇŜƴ ƘƻǳǎŜ ƴŜȄǘ ǿŜŜƪ ƻƴ CǊƛŘŀȅ омǎǘ aŀǊŎƘ ŦǊƻƳ нΥлл ŦƻǊ ŀƭƭ ŎƭŀǎǎŜǎΦ ²Ŝ 
ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜ ǘƘŀǘ ŦƻǊ ǿƻǊƪƛƴƎ ǇŀǊŜƴǘǎΣ ƛǘ ƛǎ ƴƻǘ ǇƻǎǎƛōƭŜ ǘƻ ŀǧŜƴŘ ŀƭƭ ƻŦ ǘƘŜǎŜ ŜǾŜƴǘǎ ōǳǘ ōȅ   
ƘƻƭŘƛƴƎ ǘƘŜƳ ǊŜƎǳƭŀǊƭȅΣ ƛǘ ƎƛǾŜǎ ǇŀǊŜƴǘǎ ƳƻǊŜ ƻǇǝƻƴǎ ŀōƻǳǘ ǿƘŜƴ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ŀōƭŜ ǘƻ ŎƻƳŜ ƛƴǘƻ 
ǎŎƘƻƻƭΦ ²Ŝ ǿŜƭŎƻƳŜ ŀƴȅ ŦŀƳƛƭȅ ƳŜƳōŜǊǎ ƻǊ ŦǊƛŜƴŘǎ ŦƻǊ hǇŜƴ IƻǳǎŜΦ CƻǊ ŀƴȅ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƘƻ Řƻ 
ƴƻǘ ƘŀǾŜ ŀƴ ŀŘǳƭǘ ŎƻƳƛƴƎ ƛƴΣ ƳŜƳōŜǊǎ ƻŦ ǎǘŀũ ŀƭǿŀȅǎ ƳŀƪŜ ǎǳǊŜ ǘƘŜȅ ǎƘŀǊŜ ŀƴŘ ŎŜƭŜōǊŀǘŜ 
ǘƘŜƛǊ ǿƻǊƪ ǿƛǘƘ ǘƘŜƳΦ  
 
¸ŜŀǊ н {!¢ǎ LƴŦƻǊƳŀǝƻƴ aŜŜǝƴƎ 
²Ŝ ǿƛƭƭ ōŜ ƘƻƭŘƛƴƎ ŀ ƳŜŜǝƴƎ ƻƴ ¢ǳŜǎŘŀȅ нрǘƘ !ǇǊƛƭ ŀǘ нΥллǇƳ ŦƻǊ ǇŀǊŜƴǘǎ ŀƴŘ ŎŀǊŜǊǎ ƻŦ ¸н 
ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻ ŬƴŘ ƻǳǘ ƳƻǊŜ ŀōƻǳǘ ¸н {!¢ǎΦ 
 
Cŀō CƛƴƛǎƘ 
¢ƘŜ ¸ŜŀǊ н Ŧŀō ŬƴƛǎƘ ǿƛƭƭ ƴƻǿ ōŜ ǇƻǎǘǇƻƴŜŘ ǳƴǝƭ ǘŜǊƳ сΦ  
CƻǊ ǘƘŜ ȅŜŀǊ о Ŧŀō ŬƴƛǎƘΣ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƛƭƭ ōŜ ǇǊŜǎŜƴǝƴƎ ǘƘŜƛǊ ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘŀƭ ǇǊƻƧŜŎǘǎ ƛƴ ǘƘŜ Ƙŀƭƭ ŀǘ 
нΥллǇƳΦ  
 
9ƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ LƴǎǇŜŎǝƻƴ  
!ƴ ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ƻŶŎŜǊ ǾƛǎƛǘŜŘ ƻǳǊ ǎŎƘƻƻƭ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪ ǘƻ 
ƛƴǎǇŜŎǘ ƻǳǊ ƪƛǘŎƘŜƴΦ /ƻƴƎǊŀǘǳƭŀǝƻƴǎ ǘƻ /ƭŀƛǊŜ ŀƴŘ IŜŀǘƘŜǊ ǿƘƻ 
ƳŀƛƴǘŀƛƴŜŘ ǘƘŜƛǊ р ǎǘŀǊ ǊŀǝƴƎΗΗ 
 
 
5ƛǎŀōƭŜŘ /ŀǊ tŀǊƪ {ǇŀŎŜǎ 
LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ǳǎƛƴƎ ǘƘŜ ŀƭƭƻŎŀǘŜŘ ŘƛǎŀōƭŜŘ ōŀȅǎΣ ǇƭŜŀǎŜ ŜƴǎǳǊŜ ȅƻǳ ŘƛǎǇƭŀȅ ȅƻǳǊ ōƭǳŜ 
ōŀŘƎŜΦ  
LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ƴƻǘ ŀ ōƭǳŜ ōŀŘƎŜ ƘƻƭŘŜǊΣ ǇƭŜŀǎŜ Řƻ ƴƻǘ ǳǎŜ ǘƘŜǎŜ ǎǇŀŎŜǎΦ  



 
 
 

²Ŝ ƘŀŘ ŀƴ ŀƳŀȊƛƴƎ Řŀȅ ǿƛǘƘ {ƪƛǇ нō Cƛǘ ŀƴŘ ǿƻǊƪŜŘ ƛƴŎǊŜŘƛōƭȅ ƘŀǊŘ ǘƻ ōŜŀǘ ƻǳǊ t.ǎΗ ¢ƘŜ ŎƘƛƭπ
ŘǊŜƴ ǊŜŀƭƭȅ ŜƴƧƻȅŜŘ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǘƻ ǎƪƛǇ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ōŜŀǘ ǘƘŜƛǊ ƘƛƎƘŜǎǘ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ǎƪƛǇǎ ƛƴ н 
ƳƛƴǳǘŜǎΗ Lǘ ǿŀǎ ŀ ƎǊŜŀǘ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ŦƻǊ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻ ōŜ ŀŎǝǾŜ ŀƴŘ Ƙŀǎ ƘƻǇŜŦǳƭƭȅ ƛƴǎǇƛǊŜŘ 
ǘƘŜƳ ǘƻ ƪŜŜǇ ǎƪƛǇǇƛƴƎΗ 9ŀŎƘ ŎƘƛƭŘ ǿŀǎ ƎƛǾŜƴ ŀ ǎƳŀƭƭ ōƻȄ ƻŦ ōƭǳŜōŜǊǊƛŜǎ ŀƴŘ ŀ ǊŜŎƛǇŜ ŦƻǊ ŀ ōƭǳŜπ
ōŜǊǊȅ ǎƳƻƻǘƘƛŜΣ ǘƘƛǎ ǿŀǎ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ǘŀƭƪ ŀōƻǳǘ Ƙƻǿ ǿŜ Ŏŀƴ ǎǘŀȅ ƘŜŀƭǘƘȅ ōȅ ōŜƛƴƎ ŀŎǝǾŜ ŀƴŘ 
ƳŀƪƛƴƎ ƘŜŀƭǘƘȅ ŦƻƻŘ ŎƘƻƛŎŜǎΦ ²Ŝ ƘŀǾŜ ŀƭǎƻ ōŜŜƴ ŘƻƴŀǘŜŘ ŀ ōƭǳŜōŜǊǊȅ ōǳǎƘ ǘƻ Ǉƭŀƴǘ ǎƻƳŜπ
ǿƘŜǊŜ ƛƴ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ ƎǊƻǳƴŘǎΦ 
²Ŝ ƘŀŘ ǎƻƳŜ ƘŜŀƭǘƘȅ ŎƻƳǇŜǝǝƻƴ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ Řŀȅ ŀƴŘ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴΩǎ ǘŜŀŎƘŜǊǎ ŀƴŘ ǎǳǇǇƻǊǘ 

ǎǘŀũ ƧƻƛƴŜŘ ƛƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎƪƛǇǇƛƴƎ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜΦ ²Ŝ ƪŜǇǘ ǎŎƻǊŜ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ǘƘŜ Řŀȅ ŀƴŘ ƛƴ ŀƴ ŀǎǎŜƳπ

ōƭȅ ŀǘ ǘƘŜ ŜƴŘ ƻŦ ǘƘŜ ŘŀȅΣ ƻǳǊ Ƴƻǎǘ ŜƴǘƘǳǎƛŀǎǝŎ ǎƪƛǇǇŜǊ ŦǊƻƳ wŜŎŜǇǝƻƴ ŀƴŘ ǘƻǇ ǎƪƛǇǇŜǊǎ ŦǊƻƳ 

¸ŜŀǊ мΣн ŀƴŘ о ǿŜǊŜ ŀƴƴƻǳƴŎŜŘΦ ¢ƘŜȅ ǿŜǊŜ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ǿƛǘƘ ŀ ŎŜǊǝŬŎŀǘŜ ŦƻǊ ǘƘŜƛǊ ŀŎƘƛŜǾŜƳŜƴǘ 

ōǳǘ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭΩǎ ǘƻǇ ǎƪƛǇǇŜǊ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ǎǳǊǇǊƛǎŜΗ {ƻǇƘƛŀ ƛƴ ¸ŜŀǊ о ƘŀŘ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀ ǎƪƛǇ ƻũ 

ǿƛǘƘ aǊǎ ²ŜǎǘƻƴΣ ƻǳǊ ǘƻǇ ŀŘǳƭǘ ǎƪƛǇǇŜǊΦ ¢ƘŜȅ ƘŀŘ ƻƴŜ ƳƛƴǳǘŜ ǘƻ ǘǊȅ ŀƴŘ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ŀǎ Ƴŀƴȅ 

ǎƪƛǇǎ ŀǎ ǘƘŜȅ ŎƻǳƭŘΗ aǊǎ ²Ŝǎǘƻƴ ǿƻƴ ǘƘŜ ǎƪƛǇ ƻũ ǿƛǘƘ ŀ ƳŀǎǎƛǾŜ мтп ǎƪƛǇǎ ƛƴ ŀ ƳƛƴǳǘŜ ōǳǘ   

{ƻǇƘƛŀ Ǉǳǘ ǳǇ ŀ ƎǊŜŀǘ ŬƎƘǘΣ ŦƻǊ ǘƘŜƛǊ ŜũƻǊǘǎ ǘƘŜȅ ǿŜǊŜ ōƻǘƘ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ǿƛǘƘ ŀ ǎƪƛǇ н ō Ŭǘ ǊƻǇŜ 

ŀƴŘ aǊǎ ²Ŝǎǘƻƴ ŀƭǎƻ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ŀ ƳǳƎ ǿƘƛŎƘ Ƙŀǎ ǘŀƪŜƴ ŀ ǇǊƻǳŘ ǇƭŀŎŜ ƛƴ ǘƘŜ ǎǘŀũǊƻƻƳΗ 

{ƻ ǿŜƭƭ ŘƻƴŜ ǘƻ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǘƘŀǘ ǘƻƻƪ ǇŀǊǘ ƛƴ ǘƘŜ Řŀȅ ŀƴŘ ǿŜ ŀǊŜ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ƳƻǊŜ ƻǇǇƻǊπ

ǘǳƴƛǝŜǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻ ōŜŀǘ ǘƘŜƛǊ t.ǎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎŜǘ ƻŦ ǎƪƛǇǇƛƴƎ ǊƻǇŜǎ ǿŜ ƘŀǾŜ ǇǳǊŎƘŀǎŜŘ ŦƻǊ 

ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭΦ  

LƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ǎƪƛǇǇƛƴƎ ǊƻǇŜǎ ŀǊŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻ ǇǳǊŎƘŀǎŜ ŦǊƻƳ {ƪƛǇнōCƛǘ ŀǘ ǘƘŜ      

ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ǿŜō ŀŘŘǊŜǎǎΤ ƘǧǇǎΥκκ

ǎƪƛǇнōŬǘΦŎƻƳκǎƘƻǇ 

¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ŀƭƭ ŦƻǊ ȅƻǳ ŎƻƴǝƴǳŜŘ 

ǎǳǇǇƻǊǘ ƛƴ ƪŜŜǇƛƴƎ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴ 

ŀŎǝǾŜ ŀǎ ǇŀǊǘ ƻŦ ŀ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜΦ  

aǊ hΩ.ǊƛŜƴ  

t9 ϧ /ƻƳǇǳǝƴƎ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ  

https://skip2bfit.com/shop
https://skip2bfit.com/shop


 
 
 
 
 

нм ƻŦ ƻǳǊ wŜŎŜǇǝƻƴ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǇŜǊŦƻǊƳŜŘ ŀǘ ǘƘŜ aŀƪŜ ŀ bƻƛǎŜ CŜǎǝǾŀƭ ƻƴ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ ŀƊŜǊ 
ǎŎƘƻƻƭ ŀǘ ǘƘŜ ²ȅǾŜǊƴ ǘƘŜŀǘǊŜΦ ¢ƘŜȅ ǎǇŜƴǘ ǎŜǾŜǊŀƭ ǿŜŜƪǎ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ƭƻǘǎ ƻŦ ǘǊƛŎƪȅ ǎƻƴƎǎ ŀƴŘ     
ǇŜǊŦƻǊƳŜŘ ōǊƛƭƭƛŀƴǘƭȅ ƻƴ ǘƘŜ ǎǘŀƎŜΦ ¢ƘŜȅ ŀƭǎƻ ǇŜǊŦƻǊƳŜŘ ōŜŀǳǝŦǳƭƭȅ ǘƻ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ ŘǳǊƛƴƎ       

ŀǎǎŜƳōƭȅ ǘƻŘŀȅΦ ²Ŝ ŀǊŜ ǾŜǊȅ ǇǊƻǳŘ ƻŦ ǘƘŜƳΗ 







aŀǊŎƘ 

нтǘƘ aŀǊŎƘτbǳǊǎŜǊȅ ǘƻǳǊ ŦƻǊ ǇǊƻǎǇŜŎǝǾŜ ǇŀǊŜƴǘǎ 

нтǘƘ aŀǊŎƘτwŜ-ǎŎƘŜŘǳƭŜŘ /ȅŎƭŜ ŀƴŘ {Ŏƻƻǘ ǎǇƻƴπ

ǎƻǊŜŘ ŜǾŜƴǘ  

омǎǘτt¢! 9ŀǎǘŜǊ ŜƎƎ Ƙǳƴǘ ŀƴŘ 9ŀǎǘŜǊ ŘŜǎƛƎƴ ŎƻƳπ

ǇŜǝǝƻƴ 

омǎǘ нǇƳ hǇŜƴ IƻǳǎŜ ϧ  Cŀō CƛƴƛǎƘτ¸о  

ό¸н Cŀō CƛƴƛǎƘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǇƻǎǘǇƻƴŜŘύ 

омǎǘ .ǊŜŀƪ ǳǇ  

!ǇǊƛƭ 

мтǘƘ /ƘƛƭŘǊŜƴ ǊŜǘǳǊƴ ǘƻ ǎŎƘƻƻƭ 

нпǘƘ ¸о ŎȅŎƭƛƴƎ ǇǊƻŬŎƛŜƴŎȅ 

нрǘƘ ¸н {!¢ǎ ƳŜŜǝƴƎ нΥллǇƳ Κ 

нсǘƘ t¢! DƭŀƳƻǊƻǎŜ /ŀƪŜ ±ŀƴ 

aŀȅ 

мǎǘ aŀȅ .ŀƴƪ ƘƻƭƛŘŀȅ 

пƘ t¢! /ƻǊƻƴŀǝƻƴ ŎƻũŜŜ ƳƻǊƴƛƴƎ ŀƴŘ ǇǊŜ-ƭƻǾŜŘ 

ǳƴƛŦƻǊƳ ǎŀƭŜ 

рǘƘ t¢! Ǌƻȅŀƭ ŘǊŜǎǎ ǳǇ Řŀȅ 

млǘƘ ¸м 5ƛƴƻǎŀǳǊ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ 

муǘƘ DƻǾŜǊƴƻǊǎ ƳŜŜǝƴƎ 

нсǘƘ .ǊŜŀƪ ǳǇ ŦƻǊ ƘŀƭŦ ǘŜǊƳ 

 

 

 

 

 

ώbŜǿ ŘŀǘŜǎ ƛƴ ǊŜŘϐ 

¢5 Lb{9¢ 5ŀȅǎ нлнн-но 

²Ŝ ƘŀǾŜ с ǎŎƘƻƻƭ ŎƭƻǎǳǊŜ Řŀȅǎ ŦƻǊ ǎǘŀũ ŘŜǾŜƭƻǇπ

ƳŜƴǘ ŜŀŎƘ ȅŜŀǊΦ  

¶ оǊŘ Wǳƭȅ нлно 

 

 ¢5 Lb{9¢ 5ŀȅǎ нлно-нп 

¶ aƻƴŘŀȅ пǘƘ {ŜǇǘŜƳōŜǊ нлно 

¶ ¢ǳŜǎŘŀȅ рǘƘ {ŜǇǘŜƳōŜǊ нлно 

¶ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ оǊŘ WŀƴǳŀǊȅ нлнп 

¶ aƻƴŘŀȅ мǎǘ Wǳƭȅ нлнп 

όн ƳƻǊŜ ¢5 5ŀȅǎ ǘƻ ōŜ ŎƻƴŬǊƳŜŘύ  

tƭŜŀǎŜ ǎŜŜ нлноτнлнп ǘŜǊƳ ŘŀǘŜǎ ƻƴ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ 

ǿŜōǎƛǘŜΦ tƭŜŀǎŜ ƴƻǘŜ ǘƘŀǘ ǘƘŜǎŜ ŀǊŜ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǘƻ 

ǘƘŜ {./ ǘŜǊƳ ŘŀǘŜǎΦ  

 



bǳǊǎŜǊȅτtƻǇǇȅ ŀƴŘ 5ŀƛǎȅ /ƭŀǎǎŜǎ 

²Ƙŀǘ ƘŀǾŜ ǿŜ ōŜŜƴ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ƛƴ bǳǊǎŜǊȅΚ  
²Ŝ ƘŀǾŜ ƘŀŘ ŀƴƻǘƘŜǊ ǘǿƻ ōǳǎȅ ǿŜŜƪǎ ƛƴ ƴǳǊǎŜǊȅ ƭƻƻƪƛƴƎ ŀǘ ǎƻƳŜ ŜȄŎƛǝƴƎ ǘƘƛƴƎǎΦ [ŀǎǘ ǿŜŜƪΣ ǿŜ 

ǘƻƻƪ ŀ ōǊŜŀƪ ŦǊƻƳ ƻǳǊ ŎǳǊǊŜƴǘ ǘƻǇƛŎ ƻŦ wŜŀŘȅΣ {ǘŜŀŘȅΣ DǊƻǿΗ ǘƻ ŎŜƭŜōǊŀǘŜ .ǊƛǝǎƘ {ŎƛŜƴŎŜ ²ŜŜƪΦ 

¢ƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ǘƘŜ ǿŜŜƪ ǿŜ ƭƻƻƪŜŘ ŀǘ ǿƘŀǘ ƛǘ ƳŜŀƴǘ ǘƻ ōŜ ŀ ǎŎƛŜƴǝǎǘ ŀƴŘ Ƙƻǿ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ ŀƭƭ ǎƻǊǘǎ ƻŦ 

ŘƛũŜǊŜƴǘ ǘȅǇŜǎ ƻŦ ǎŎƛŜƴǝǎǘǎΦ ¢ƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ŜƴƧƻȅŜŘ ǊƻƭŜ ǇƭŀȅƛƴƎ ŀǎ ŘƻŎǘƻǊǎ ŀƴŘ ǿŜǊŜ    

ŦŀǎŎƛƴŀǘŜŘ ǿƘŜƴ ǿŜ ƭƻƻƪŜŘ ŀǘ Ƙƻǿ ŀƭƭ ƻŦ ƻǳǊ ŬƴƎŜǊǇǊƛƴǘǎ ŀǊŜ ŘƛũŜǊŜƴǘ ŀƴŘ ǳƴƛǉǳŜΦ 5ǳǊƛƴƎ ǘƘŜ 

ŎƻǳǊǎŜ ƻŦ ǘƘŜ ǿŜŜƪ ǿŜ ŎƻƴŘǳŎǘŜŘ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘǎ ǘƻ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻ ŜȄǇƭƻǊŜ  

ǘƘŜ ǿƻǊƭŘ ŀƴŘ ŀǎƪ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ƭƛƪŜ ŀ ǎŎƛŜƴǝǎǘΦ  

¢Ƙƛǎ ǿŜŜƪ ǿŜ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ƭƻƻƪƛƴƎ ŀǘ ǘƘŜ ŎƭŀǎǎƛŎ ǘŀƭŜ ƻŦ ǘƘŜ 9ƴƻǊƳƻǳǎ ¢ǳǊƴƛǇ ŀƴŘ ǊŜǾƛǎƛǝƴƎ ǎƻƳŜ ƻŦ 

ǘƘŜ ǘƘƛƴƎǎ ǿŜ ƘŀǾŜ ƭŜŀǊƴŜŘ ŀōƻǳǘ Ƙƻǿ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǘƘƛƴƎǎ ƎǊƻǿΦ ²Ŝ ƘŀǾŜ ǘŀƭƪŜŘ ŦǳǊǘƘŜǊ ŀōƻǳǘ Ƙƻǿ 

ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ ƴǳƳŜǊƻǳǎ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ƎǊƻǿƴ ŦƻǊ ǳǎ ǘƻ Ŝŀǘ ŀƴŘ Ƙƻǿ ǘƘŜǎŜ ƴŜŜŘ ǘƻ ōŜ 

ŎƭŜŀƴŜŘ ŀƊŜǊ ǘƘŜȅ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǇƛŎƪŜŘΦ ¢ƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƭƻǾŜŘ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ƳƻǊŜ ƻōǎŎǳǊŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ǘƘŀǘ 

ǿŜ ƘŀŘ ŦƻǊ ǘƘŜƳ ǘƻ ŜȄǇƭƻǊŜ ǎǳŎƘ ŀǎ ŀǳōŜǊƎƛƴŜǎ ŀƴŘ ōǳǧŜǊƴǳǘ ǎǉǳŀǎƘΦ ²Ŝ ŀƭǎƻ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜŘ ǘƘŜ    

ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻ ǎƻǊǘ ŀƭƭ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ōŀǎŜŘ ƻƴ ǎƛȊŜ ŀƴŘ ŎƻƭƻǳǊΦ 

Lƴ t9Σ ǿŜ ƘŀǾŜ ƳƻǾŜŘ ƻƴǘƻ ŀ 5ŀƴŎŜ ǳƴƛǘ ŀƴŘ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŜȄǇƭƻǊƛƴƎ Ƙƻǿ ǘƘŜƛǊ ōƻŘƛŜǎ Ŏŀƴ 

ƳƻǾŜ ǘƻ ǘƘŜ ōŜŀǘ ŀǘ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǎǇŜŜŘǎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ǎƻƴƎ IŜŀŘǎΣ {ƘƻǳƭŘŜǊǎΣ YƴŜŜǎ ŀƴŘ ¢ƻŜǎΦ ¢ƘŜ    

ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƘŀǾŜ ǊŜŀƭƭȅ ƛƳǇǊƻǾŜŘ ƛƴ ǘƘŜƛǊ 

ŀōƛƭƛǘȅ ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǘƘŜ ŀŎǝƻƴǎ ŀƭƻƴƎ 

ǘƻ ǘƘŜ ǎƻƴƎ ŀǘ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǎǇŜŜŘǎ -    

ŎƘŀƭƭŜƴƎŜ ǘƘŜƳ ǘƻ Řƻ ǘƘƛǎ ŀǘ ƘƻƳŜ ǘƻΦ 

IŀǾŜ ƎǊŜŀǘ ǿŜŜƪŜƴŘ ŀƴŘ ǿŜ ǿƛƭƭ ǎŜŜ 

ȅƻǳ ǊŜŀŘȅ ŦƻǊ ƻǳǊ ƭŀǎǘ ǿŜŜƪ ōŜŦƻǊŜ 

9ŀǎǘŜǊ ƻƴ aƻƴŘŀȅΗ    

¢ƘŜ bǳǊǎŜǊȅ ¢ŜŀƳ 

wŜƳƛƴŘŜǊǎ - 

tƭŜŀǎŜ ƭŀōŜƭ ŀƴȅ ŀƴŘ ŀƭƭ ƛǘŜƳǎ ƻŦ 

ŎƭƻǘƘƛƴƎ ǘƘŀǘ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ōǊƛƴƎ ǘƻ 

ǎŎƘƻƻƭΣ ǿŜ ƘŀǾŜ ŀ ǇƛƭŜ ƻŦ ƭƻǎǘ       

ǇǊƻǇŜǊǘȅ ǘƘŀǘ ƛǎ ǎƭƻǿƭȅ ƎǊƻǿƛƴƎ ŘǳŜ 

ǘƻ ǳƴƭŀōŜƭƭŜŘ ƛǘŜƳǎΣ ǇƭŜŀǎŜ ƘŀǾŜ ŀ 

ƭƻƻƪ ŀǘ hǇŜƴ IƻǳǎŜ ƻƴ CǊƛŘŀȅΦ 

  



bǳǊǎŜǊȅτtƻǇǇȅ ŀƴŘ 5ŀƛǎȅ /ƭŀǎǎŜǎ 


