


Cuerpo activo, mente plena
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Cuerpo activo, mente plena
Disminución del estrés a través de actividades  

de bienestar para la salud
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,+$0 "7', [ % k8 ( "$6+ NBCYQ l

62.*8.,*/!
F+ %,4< "+ (+ % (+) * " -) ( *' % Y %' %B %@+6+, %\'( % ,+=)$) [%
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!"# $% $&'& (9B
*+,-.,/0+
F("$2)%PMFGZOQ-%

+2:!,/;!*/<,
O$7 "@ "74) * [%

0.1!22+33+
F "=" *) ( % ) * % + ]+ (6 " 6 "' % 7+ % 6'="7) % ="$7L4 * N%
(+) * " -) ( %+, 0+ %+ ]+ (6 " 6 "' %6'$ %)<4) N %7)$7' %,'(#',%
\+34+c', %6'$6+$0 (G$7',+ %+$ %*) %,+$,)6 ";$ %34+%
6)7) %4$' %7+ %+ * *', %\ ('746+ [%

4!2/!,-.1
/'=#"$)( *' % 6'$ %4$ %) * "=+$0' [%

5.,.6/* /+ (7!2!(3! (1!380
8+(=" 0+ %_ "7 ()0) ( %$4+,0 (', %64+(\', %K %6+$0 () ($',%
=+ ]'( %+$ % *) % 0) (+) %34+ % 0+$+=', %+$0 (+ %=)$', [%

62.*8.,*/!
F+ % ,4< "+ (+ % (+) * " -) ( *' % 7 ") ( "' % ) * % =+$', % Y % ' % B%
@+6+, %) * %7 1) [%
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!"# $% $&'& (9C
*+,-.,/0+
<(+,)#%&%#(0)=)#-%

+2:!,/;!*/<,
O$7 "@ "74) * [%

0.1!22+33+
/' *'6)7' % +$ % 4$ % *4<)( % 6;='7' N % ,+ % 6'="+$-)%
6'$ % (+,\ " ()6 "'$+, % \ (' L4$7), N % ,+<4 "7' % ,+ % \ "7+%
34+ % ,+ %=)$ "\4 *+ % ) *<4$) % \)( 0+ % 7+ * % 64+(\' N % \'(%
+ ]+=\*' N % )\(+0) ( % *', % _'=#(', N % ,+ % ,',0 "+$+%
*) % \',04() % 74()$0+ % D % ,+<4$7', % \)() % 7+,\4>,%
(+ *) ]) ( % + * % 64+(\' N % ) * % L "$) * % ,+ % 6'=\)( 0+$ % *),%
,+$,)6 "'$+, %34+ %\+(6 "# "=', [%

4!2/!,-.1
:7+=G, %7+ %6)=#")( %+ * %<+,0' %,+ %\4+7+ %(+) * " -) (%
* ) %)6 0 " @ "7)7 % 6'$ %=)0+( ") * % 6'='%\ *),0 " * " $) [%

5.,.6/* /+ (7!2!(3! (1!380
2$,+c) % 6;='% (+ *) ]) ( % * ', %=h,64 *', % ) % 0 ()@>, % 7+%
4$ % \ ('6+,' % 7+ % \),', N % )7+=G, % (+746+ % + * % $ "@+ *%
7+ %+,0 (>, %<+$+() * [%

62.*8.,*/!
F+ %,4< "+ (+ % (+) * " -) ( *' %B %' %V %@+6+, %) % * ) % ,+=)$) [%
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84

!"# $% $&'& (=D
*+,-.,/0+
.)/$+)5)%'3+,'$(+5(-%

+2:!,/;!*/<,
O$7 "@ "74) * [%

0.1!22+33+
:7'\0)( % 4$) % #4+$) % \',04() % \ (+,0)$7'%
)0+$6 ";$ %7+ %+$ %7'$7+ % ,+ %+,0G %\)()7' N % (+) * " -) (%
(+,\ " ()6 "'$+, % \ (' L4$7), % _),0) % +,0) ( % * " , 0'%
\)() % 6'=+$-)( % ) % 6)="$)( % 7+ % =)$+() % *+$0) % K%
6'$,6 "+$0+ %7+ % 6)7) %\),' %34+ %,+ %7) [

4!2/!,-.1
/'=#"$)( *' % 6'$ % + * % + ]+ (6 " 6 "' % 7+ % ) 0+$6 ";$ % \ *+$)%
) % *', % ,'$ "7', [%

5.,.6/* /+ (7!2!(3! (1!380
Z'=)( % 6'$,6 "+$6 ") % 7+ % L' (=) % )=)# *+ % 7+ % 34+%
*) % =+$0+ % +,0G % @)<)$7' N % K % ,4)@+=+$0+ % 7+ ]) (%
34+ % *), % 7 " , 0 ()66 "'$+, % \),+$ N % , "$ % +$L)7' % K % , "$%
+$ ]4 " 6 ") ( *), [%

62.*8.,*/!
F+ %,4< "+ (+ %(+) * " -) ( *' %V %' %=G, %@+6+, %\'( %,+=)$)%
74()$0+ % YD %="$40', [%
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CAPÍTULO IV

PILATES
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PILATES
2 * %=>0'7' %\ " *) 0+, %L4+ %6 (+)7' %) %"$ " 6 "', %7+ * %, "< *'%
rr %\'( %M',+\_ %H4#+( 04, %8 " *) 0+, %6'='%4$ %, ", 0+=)%
7+ %+$0 (+$)="+$0' %L 1 , " 6' %K %=+$0) * [ %F4 %L "$) * "7)7%
+, % L' ( 0) *+6+( % + * % 64+(\' % K % * ) % =+$0+ % 7+,7+ % ,4%
+,0 (46 04() % \ (' L4$7) % _),0) % * ) % =G, % ,4\+( L " 6 ") * N%
" $ 0+<()$7' % 7 "$)=",='N % L4+(-) % =4,64 *) (N%
6'$0 (' * % =+$0) * N % (+,\ " ()6 ";$ % K % (+ *) ])6 ";$ [ % 8)()%
+ * *' % 6'=#"$) % + *+=+$0', % 7+ % *) % < "=$), ") N % + *%
#) * *+ 0 % K % + * % K'<) N % K % 0'=) % L4$7)=+$0', % 7+ % *)%
0 ()4=)0' *'< 1) % K % * ) % (+_)# " * " 0)6 ";$ N % 7)7' % 34+%
,4 % 6 (+)7'( %#4,6)#) %,4\+()( %\ ('# *+=), % L 1 , " 6',%
34+ % *' % )6'=\)c)('$ % 7+,7+ % *) % "$ L)$6 ") % k%&' N%
BCBCl [

F+<h$ % 8+ * *+<( "$ % k 6 " 0)7' % +$ % 5',)0 " N%
BCBVl N % ,+ % 0 () 0) % 7+ % 4$) % 7 " ,6 "\ * "$) % L4$6 "'$) *%
) % *', % ='@ "="+$0', % 6'0 "7 ")$', N % 34+ % 0 ()#) ])%
\ ( "$6 "\) *=+$0+ %,'#(+ %*) %=4,64 *)04() %\ (' L4$7) N%
6'$0 ( "#4K+$7' % ) % 4$ % 64+(\' % +,0 " * " -)7' % K%

) (=;$ "6' [ %?$ %),\+6 0' %6+$0 () * %7+ %*', %\ " * ) 0+, %+, %* )%
) * "$+)6 ";$ %\',04() * %=+7 ")$0+ %*) %+,0)# " * " -)6 ";$%
K % L' ( 0) *+6 "="+$0' % 7+ % *) % -'$) % )#7'="$) * N%
* 4=#)(+, N % < *h 0+', % K % ,4+ *' % \> *@ " 6' N % =h,64 *',%
+$6)(<)7', %7+ %,',0+$+( % * ) %6' *4=$) %74()$0+ %+ *%
='@ "="+$0' [ % .+ % +,0+ % ='7' N % + * % =)$0+$ "="+$0'%
7+ % 4$) % \+ *@ " , % +$ % \', " 6 ";$ % $+40 () % \ (+@ "+$+%
7' *' (+, %7+ %+,\) *7) %K %\ ('=4+@+ %4$) %\',04() %K%
+34 " * "# ( "' %)7+64)7', % k5',)0 " N % BCBVl [

:7+=G, N % * ) % \ (G6 0 " 6) % 6'$0 "$4) % '0' (<) %=)K'(%
6'$6 "+$6 ") % 6' (\'() * N % \+ (=" 0 "+$7' % "7+$0 " L " 6) (%
7+,) * "$+)6 "'$+, % 6'='% (+0 ('@+(, ";$ % \> *@ " 6) N%
_'=#(', % +$ % ('0)6 ";$ % "$ 0+ ($) % ' % 7+,@ ")6 "'$+,%
+$ % *) % +,\) *7) [ % 2, 0) % 0'=) % 7+ % 6'$6 "+$6 ")%
L)6 " * " 0) % 6'=\(+$7+( % + * % ' ( "<+$ % 7+ % 7' *' (+, % K%
7+,+34 " * "# ( "', N % ), 1 % 6'='% )7'\0)( % =+7 "7),%
6' ( (+6 0 " @), [ % .+ % _+6_' N % =46_), % \',04(),%
_)# " 04) *+, %+$ %+ * %_'<)(N %+ * % 0 ()#) ]' %' %+ * %7+\'( 0+%
<+$+()$ % 0+$, "'$+, % K % 6'=\+$,)6 "'$+, % 34+ N%
6'$ % + * % 0 " +=\' N % \4+7+$ % 7+( "@) ( % +$ % \)0' *'< 1),%
6 (;$ " 6), [ % !) % +,0 (46 04() % # "'=+6G$ "6)%
_+(+7)7) N % ,4=)7) % ) % *', % _G# " 0', % )734 " ( "7', N%
6'$7 " 6 "'$) % $4+,0 (' % ='@ "="+$0' % K % # "+$+,0) ( e%
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\'( % + * *' N % * ', % \ " * ) 0+, % ,+ % \ (+,+$0)$ % 6'='% 4$%
=>0'7' % \)() % 6' ( (+< " (N % \ ('='@+( % K % =)$0+$+(%
\)0 ('$+, % L4$6 "'$) *+, % K % +,34+=), % 6'(\'() *+,%
+34 " * "# ()7', % k:()$7) N %BCBCl [
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!"# $% $&'& (=)
*+,-.,/0+
@)5)2)%(+%'?)5#3%*?+53,-%

+2:!,/;!*/<,
O$7 "@ "74) * [%

0.1!22+33+
/' *'6)(,+ %+$ %+ * %,4+ *' %) %X %\4$0', N %\) *=), %7+ %*),%
=)$', N % ('7 " * * ), % K % \4$0), % 7+ % *', % \ "+, % 0'6)$7'%
+ * % ,4+ *' N % (+) * " -) ( % 4$) % \)0)7) % 4$ " *) 0+ () * % _)6 ")%
) 0 (G, %=)$0+$ "+$7' %+ * %\ "+ %+$ %\4$0) %K %* ) %\',04()%
7+ % *) % 6' *4=$) %) * "$+)7) % 6'$ % *) % 6)#+-) [%

4!2/!,-.1
:<(+<)( %\+,' %+$ % *', % 0'# " * * ', [%

5.,.6/* /+ (7!2!(3! (1!380
&+]'() % *) %\',04() %6' (\'() * N %+$L'6G$7',+ %+$ % *)%
(+,\ " ()6 ";$ %K %) * "$+)6 ";$ %7+ % *) % 6' *4=$) [

62.*8.,*/!
F+ %,4< "+ (+ % (+) * " -) ( *' %V TX %@+6+, %\'( % ,+=)$) [%
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!"# $% $&'& (=9
*+,-.,/0+
E)G)#5$=)%(+%'?)5#3%*?+53,-%

+2:!,/;!*/<,
O$7 "@ "74) * [%

0.1!22+33+
8',04() %, "=" *) ( %) %* ) %)6 0 " @ "7)7 %Y N %6' *'6)7' %+$ %+ *%
,4+ *' % ) % X % \4$0', N % * ', % # ()-', % #) ])$ % (+) * " -)$7'%
4$) % *)<)( 0 " ] ) % ="+$0 (), % 4$) % \ "+ ($) % ,4#+ % (+6 0)%
_)6 ") %) 0 (G, % 6'$ %\ "+ %+$ %\4$0) [%

4!2/!,-.1
:<(+<)( %\+,' %+$ % *', % 0'# " * * ', [%

5.,.6/* /+ (7!2!(3! (1!380
F+ %0 ()#) ]) %* ) %L4+(-) %+$ %# ()-', %K %* ) %L * +J "# " * "7)7%
=4,64 *) ([

62.*8.,*/!
F+ %,4< "+ (+ % (+) * " -) ( *' %V TX %@+6+, %\'( % ,+=)$) [%
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94

!"# $% $&'& (==
*+,-.,/0+
A35)'$9+%0)5(#)0%(+%5#(,%*?+53,-%

+2:!,/;!*/<,
O$7 "@ "74) * [%

0.1!22+33+
/' *'6)7' % 7+ % *)7' % 6'$ % 4$) % \ "+ ($) % L *+J "'$)7)%
)\'K)$7' %*) %('7 " * * ) %+$ %+ * %,4+ *' %K %' 0 () %+J 0+$7 "7)%
)\'K)$7' %*) %\4$0) %7+ * %\ "+ [ %5+) * " -) ( %* ) %(' 0)6 ";$%
*) 0+ () * %_)6 ") %+ * % * )7' %7+ % *) %\ "+ ($) % L *+J "'$)7) [%

4!2/!,-.1
5+) * " -) ( *' % 6'$ %=)$64+($), [%

5.,.6/* /+ (7!2!(3! (1!380
&+]'() %04 %6'$0 (' * %7+ * %64+(\' N %_)6+ %34+ %\4+7),%
_)6+( %='@ "="+$0', %+ L " 6 "+$0+, [

62.*8.,*/!
F+ %,4< "+ (+ % (+) * " -) ( *' %V TX %@+6+, %\'( % ,+=)$) [%
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!"# $% $&'& (=>
*+,-.,/0+
;0(1)'$9+%2(%*$(#+),%(+%NDOFNU-%

+2:!,/;!*/<,
O$7 "@ "74) * [

0.1!22+33+
:6',0)7' %#'6) %) ( ( "#) N %+,\) *7) %\+<)7) %) * %,4+ *' N%
)#7'=+$ % 6'$0 () 17' N % (+) * " -) ( % + *+@)6 "'$+, % 7+%
\ "+ ($), % 7'$7+ % +,0), % =)$0+$<)$ % *', % \ "+, % +$%
\4$0) %K %$' % * * +<4+$ %) % 0'6)( %+ * % ,4+ *' %) * %#) ]) ([%

4!2/!,-.1
:<(+<)( %=)$64+($) %' %\+,' %+$ % *', % 0'# " * * ', [%

5.,.6/* /+ (7!2!(3! (1!380
&+]'() % *) % (+,\ " ()6 ";$ % K % * ) % 6''(7 "$)6 ";$ N%
)7+=G, %7+ % 0 ()#) ]) ( %+ * % 6' (+ [

62.*8.,*/!
F+ %,4< "+ (+ % (+) * " -) ( *' %V TX %@+6+, %\'( % ,+=)$) [%
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!"# $% $&'& (=?
*+,-.,/0+
73+23,-%

+2:!,/;!*/<,
O$7 "@ "74) * [%

0.1!22+33+
/' *'6)7' %+$ %+ * %\ " ,' %6'$ %\ "+ ($), %L *+J "'$)7), %*',%
\ "+, % )\'K)7', % +$ % + * % ,4+ *' % K % # ()-', % +,0 " ()7',%
6'$ % *), % =)$', % )\'K)7), % 0)=#">$ N % 0 ('$6'%
@ "+$7' % ) * % 0+6_' N % ,+<4 "7' % (+) * " -) % L * +J "'$+, % 7+%
# ()-', N %7+ %='7' %34+ % *', %< *h 0+', %34+7+$ %) % (),%
7+ * % ,4+ *' % , "$ %='@+( % * ), %\ "+ ($), [

4!2/!,-.1
5+6)(<)( %# ()-', %+$ %4$) %, " * * ) %' %#)$6) [%

5.,.6/* /+ (7!2!(3! (1!380
&+]'()$ % *) % L' (=) % L 1 , " 6) %<+$+() * % 0 ()#) ])$7' %$'%
,' *' %\+6_' %K %# ()-', %, "$' %0)=#">$ %0'7) %*) %-'$)%
)#7'="$) * %K % 6' (+ [%

62.*8.,*/!
F+ %,4< "+ (+ % (+) * " -) ( *' %V TX %@+6+, %\'( % ,+=)$) [%
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!"# $% $&'& (=@
*+,-.,/0+
&QOLI,[DMGRI/,

+2:!,/;!*/<,
O$7 "@ "74) * [%

0.1!22+33+
:6',0)7' %#'6) %) ( ( "#) N %\ "+ ($), %L *+J "'$)7), %6'$%
\ "+, % )\'K)7', % +$ % + * % ,4+ *' N % + * % 0 ('$6' % ,4#+ % K%
#) ]) % , "$ %7+,\+<)( % 6)#+-) %K % 64+ * *' %7+ * % ,4+ *' [%

4!2/!,-.1
:<(+<)( %\+,' [%

5.,.6/* /+ (7!2!(3! (1!380
Z'$ " L " 6) % K %=' *7+) %< *h 0+', N % )7+=G, %7 " ,="$4K+%
+ * %7' *' ( %7+ % ('7 " * * ) [

62.*8.,*/!
F+ %,4< "+ (+ % (+) * " -) ( *' %V TX %@+6+, %\'( % ,+=)$) [%
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102

!"# $% $&'& (=A
*+,-.,/0+
'DOFNU%'3+%/31$/$(+53%2(%"#):3,-%

+2:!,/;!*/<,
O$7 "@ "74) * [%

0.1!22+33+
F+$0)7' % +$ % ,4+ *' % 6'$ % \ "+ ($), % +,0 " ()7), % K%
,+\)()7), % +$ % I N % +,\) *7) % 0'0) *=+$0+ % (+6 0) % K%
# ()-', % +,0 " ()7', % ) * % L (+$0+ N % (+) * " -) ( % 4$ % 6 (4$6_%
7+ % )#7'=+$ % * * +@)$7' % *', % # ()-', % )h$ % =G,%
)7+ *)$0+ N % ) * % (+) * " -) ( % + * % 6 (4$6_ % *), % ('7 " * * ), % ,+%
\4+7+$ %7'# *) ( % * " <+ ()=+$0+ [

4!2/!,-.1
:<(+<)( %\+,' [%

5.,.6/* /+ (7!2!(3! (1!380
8+(=" 0+ % 4$ % =)K'( % 6'$0 (' * % =4,64 *) ( % 7+ % *)%
+,\) *7) %K % * ), %+J 0 (+="7)7+, [

62.*8.,*/!
F+ %,4< "+ (+ % (+) * " -) ( *' %V TX %@+6+, %\'( % ,+=)$) [%



103



104

!"# $% $&'& (=B
*+,-.,/0+
;0(1)'$9+%2(%*$(#+),%0)5(#)0-%

+2:!,/;!*/<,
O$7 "@ "74) * [%

0.1!22+33+
:6',0)7' % +$ % + * % ,4+ *' % 6'$ % + * % 64+(\' % *) 0+ () * % K%
) * "$+)7' N %+ * %\+,' %34+7) %(+6)(<)7' %+$ %4$ %# ()-'%
L *+J "'$)7' % K % 4$) % \ "+ ($) % +,0 " ()7) N % = "+$0 (), % * )%
' 0 () % ,4#+ %K %#) ]) % (+6 0) % 6'$ %\ "+ %+$ %\4$0) [%

4!2/!,-.1
:<(+<)( %\+,' %+$ %+ * % 0'# " * * ' [%

5.,.6/* /+ (7!2!(3! (1!380
&+]'() % *) % 6''(7 "$)6 ";$ % L 1 , " 6) % K % + * % +34 " * "# ( "' N%
)7+=G, %=+ ]'() % * ) %+,0)# " * "7)7 %7+ % *) % 6)7+() [%

62.*8.,*/!
F+ %,4< "+ (+ % (+) * " -) ( *' %V TX %@+6+, %\'( % ,+=)$) [%
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!"# $% $&'& (=C
*+,-.,/0+
*DMNIVK,VOKU,OVK/,

+2:!,/;!*/<,
O$7 "@ "74) * [%

0.1!22+33+
/' *'6)(,+ %+$ %+ * %,4+ *' %) %U %\4$0', N %\) *=), %7+ %*),%
=)$', N % ('7 " * * ), % K % \4$0), % 7+ % *', % \ "+, % 0'6)$7'%
+ * % ,4+ *' % 6'='% )\'K' % K % (+) * " -) ( % L * +J "'$+, % 7+%
# ()-', % 0 () 0)$7' % 7+ % 34+ % + * % \+6_' % 0'34+ % + *%
,4+ *' [%

4!2/!,-.1
:<(+<)( %+ *+@)6 ";$ %7+ %# ()-' %) * % L (+$0+ %) * % ,4# " ([%

5.,.6/* /+ (7!2!(3! (1!380
Z()#) ]) % \ ( "$6 "\) *=+$0+ % *', % 0 ( 1 6+\, N % \+('%
0)=#">$ % =+ ]'() % * ) % +,0)# " * "7)7 % 7+ * % 6' (+ % K%
+ * % +34 " * "# ( "' N % ), 1 % 6'='% *) % +,0)# " * "7)7 % 7+ % *',%
_'=#(', [%

62.*8.,*/!
F+ %,4< "+ (+ % (+) * " -) ( *' %V TX %@+6+, %\'( % ,+=)$) [%
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!"# $% $&'& (>D
*+,-.,/0+
A35)'$9+%2(%5#3+'3%,(+5)23-%

+2:!,/;!*/<,
O$7 "@ "74) * [

0.1!22+33+
F+$0)7' % +$ % + * % ,4+ *' % 6'$ % \ "+ ($), % +,0 " ()7), % K%
,+\)()7), % +$ % I N % +,\) *7) % 0'0) *=+$0+ % (+6 0)%
K % # ()-', % +,0 " ()7', % (+) * " -) ( % 7'# *+ % 0' (, ";$ % 7+%
0 ('$6' %7+ %4$ % *)7' %) %' 0 (' [ % ) * % (+) * " -) ( % * ) % 0' (, ";$%
*), % ('7 " * * ), % ,+ %\4+7+$ %7'# *) ( % * " <+ ()=+$0+ [

4!2/!,-.1
5+) * " -) ( *' % 6'$ %=)$64+($), [%

5.,.6/* /+ (7!2!(3! (1!380
O$ 0+<() %=+$0+ %K %64+(\' N %)7+=G, %7+ %0 ()#) ]) ( %* )%
L * +J "# " * "7)7 %) * % (' 0) ([%
%62.*8.,*/!
F+ %,4< "+ (+ % (+) * " -) ( *' %V TX %@+6+, %\'( % ,+=)$) [%
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CAPÍTULO V

KICKBOXING
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KICKBOXING
2 * % a " 6a#'J "$< N % 64K' % $'=#(+ % , "<$ " L " 6)%
* " 0+ () *=+$0+ % f\)0+'T#'J+'g N % +, % 4$) % 7 " ,6 "\ * "$)%
7+ % 6'=#)0+ % _ 1# ( "7) % 64K', % ' ( 1<+$+, % =G,%
(+='0', %,+ %(+='$0)$ %) * %\)$6()6 "' %+$ %*) %A (+6 ")%
6 *G, " 6) N %4$) %='7) * "7)7 %' * 1=\ "6) %34+ %"$ 0+<()#)%
0>6$ " 6), % 7+ % #'J+' % K % \)0)7), % 6'='% L' (=) % 7+%
7+L+$,) % \+(,'$) * [ % 2 * % a " 6a#'J "$< % ='7+($'%
,4(<+ % +$ % *) % 7>6)7) % 7+ % YQUC N % \ ('746 0' % 7+ % *)%
6'$@+(<+$6 ") %7+ %7 " , 0 "$ 0), %) ( 0+, %=)(6 ") *+, %K %7+ *%
"$ 0+ (6)=#"' % 64 * 04 () * % +$ 0 (+ % M)\;$ % K % Z) " *)$7 ") N%
, "$ % +,0) ( % @ "$64 *)7' % ) % 6' ( ( "+$0+, % L " * ',;L " 6),%
' % (+ * "< "',), N % * ' % 34+ % (+ L *+ ]) % + * % "=\)60' % 7+ % *)%
< *'#) * " -)6 ";$ % k&)( 0 1$+- N %BCBDl [

2 * % \ ('='0'( % b,)=4% P'<46_ " % 7+,+=\+c;%
4$ % \)\+ * % (+ *+@)$0+ % ) * % +$ 0 () ( % +$ % 6'$0)6 0' % 6'$%
P)('$0 % F " ( " N % =)+,0 (' % 7+ % =4)K % 0_) " [ % A ()6 "), % )%
,4 %@ 1$64 *' %6'$ %&),40)0,4 %bK)=)N %L4$7)7'( %7+ *%
a) ()0+ %sK'a4,_ "$a) " N %,+ %' (<)$ "-)('$ %6'=#)0+,%

+$0 (+ % a)()0+a), % K % \ ()6 0 " 6)$0+, % 7+ % =4)K % 0_) " [%
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