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MATTEXP LIVE​ PROGRAM 
SESSION 01 ​BODYWEIGHT 

 

WARM UP 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

MOBILITY / ELASTICITY 

KNEELING REACH SHOULDER CIRCLE - intuitive mobility 
 
KNEELING SPINAL CIRCLES - intuitive mobility 
 
SEATED HIP ROTATION - intuitive mobility 
 
HIPS CIRCLES - intuitive mobility 
 
KNEE CIRCLES  - intuitive mobility 
 
ANKLES BOUNCE - elasticity 

1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1  

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in sequenza 
 
30 s per lato per gli esercizi asimmetrici  
 
valutare la possibilità di soffermarsi per  più 
o meno tempo su un esercizio secondo 
necessità 
 
 

ACTIVATION 

A1: SQUAT  
 
A2: PLANK  

2 
 
2 

20 rep 
 

60  s 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in super serie  

 

MAIN WORK 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

TEACHING 

PISTOL SQUAT   2  3 / 3 rep  30 s  lenta eccentrica, rialzo  tallone se necessario 

PUSH UP ECCENTRICS  2  3 rep  30 s  eccentrica in 5 secondi, concentrica esplosiva 

SQUAT JUMPS   2  3 rep  30 s  focus estensione anche, assorbimento  

QUAD PRESS SWITCH  2  2 / 2 rep  30 s  50% carico gambe / braccia, alternare i lati 

WORKOUT 

PISTOL SQUAT 
 
PUSH UP 
 
SQUAT JUMPS 
 
QUAD PRESS SWITCH  

5 
 

5 
 

5 
 

5 

3 / 5 rep  - 1 m 
 

5 / 10 rep - 1 m 
 

8 / 12 rep - 1 m 
 

3 / 8 rep - 1 m 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

1 m 

Eseguire 5 round 
 
1 m ogni esercizio: scegliere una variazione 
che permetta di lavorare senza fermarsi  
 
Il range di ripetizioni suggerite è indicativo: 
scegliere in base al proprio livello di pratica 
 
No pausa tra gli esercizi 
1 m di pausa tra i round 

 

COOL DOWN 

COMPENSAZIONE 
tenere le seguenti posture per 60 secondi 

KNEELING LUNGE  

SHIN BOX TWIST  

RESTORING 
 ​focus sul respiro, spendere 60 secondi nella postura di rilassamento 

RECLINED BOUND ANGLE 
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MATTEXP LIVE​ PROGRAM 
SESSION 02 ​BODYWEIGHT 

 

WARM UP 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

MOBILITY / ELASTICITY 

KNEELING SPINAL CIRCLES - intuitive mobility 
 
KNEELING SPINAL TWIST - intuitive mobility 
 
KNEELING REACH SHOULDER CIRCLE - intuitive mobility 
 
LIZARD PUMPS - elasticity 
 
KNEE CIRCLES  - intuitive mobility 
 
SHIN ROLL  BASIC - intuitive mobility 

1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1  

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in sequenza 
 
30 s per lato per gli esercizi asimmetrici  
 
valutare la possibilità di soffermarsi per  più 
o meno tempo su un esercizio secondo 
necessità 
 
 

ACTIVATION 

A1: GOOD MORNING   
 
A2: HYPEREXTENSION ISO 

2 
 
2 

20 rep 
 

60 s 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in super serie  

 

MAIN WORK 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

TEACHING 

SINGLE LEG SQUAT   2  3 / 3 rep  30 s  dorso del piede / tibia tocca il pavimento 

FLOOR PULLS SLIDER  2  3 rep  30 s  creare attrito spingendo a terra, attivare dorso 

SINGLE LEG TABLE LIFT  2  3 / 3  rep  30 s  focus gluteo / estensione anca, depressione 

KICK THRU 45  2  3 / 3 rep  30 s  depressione spalla, gamba sollevata in kick 

WORKOUT 

SINGLE LEG SQUAT  
 
FLOOR PULLS SLIDER 
 
SINGLE LEG TABLE LIFT 
 
KICK THRU 45 
 
 

5 
 

5 
 

5 
 

5 

 3 / 5  rep  - 1 m 
 

5 / 10 rep - 1 m 
 

8 / 12 rep - 1 m 
 

3 / 8 rep - 1 m 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

1 m 

Eseguire 5 round 
 
1 m ogni esercizio: scegliere una variazione 
che permetta di lavorare senza fermarsi  
 
Il range di ripetizioni suggerite è indicativo: 
scegliere in base al proprio livello di pratica 
 
No pausa tra gli esercizi 
1 m di pausa tra i round 

 

COOL DOWN 

COMPENSAZIONE 
tenere le seguenti posture per 60 secondi 

SHIN BOX EXTENSION  

SEATED CROSSED LEGS REACH 

RESTORING 
 ​focus sul respiro, spendere 60 secondi nella postura di rilassamento 

SIDE BELLY TWIST 
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MATTEXP LIVE​ PROGRAM 
SESSION 03 ​BODYWEIGHT 

 

WARM UP 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

MOBILITY / ELASTICITY 

KNEELING REACH SHOULDER CIRCLE - intuitive mobility 
 
KNEELING SPINAL CIRCLES - intuitive mobility 
 
SEATED HIP ROTATION - intuitive mobility 
 
HIPS CIRCLES - intuitive mobility 
 
KNEE CIRCLES  - intuitive mobility 
 
ANKLES BOUNCE - elasticity 

1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1  

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in sequenza 
 
30 s per lato per gli esercizi asimmetrici  
 
valutare la possibilità di soffermarsi per  più 
o meno tempo su un esercizio secondo 
necessità 
 
 

ACTIVATION 

A1: SPLIT LUNGE  
 
A2: EXTENDED PLANK  

2 
 
2 

15 / 15 rep 
 

60  s 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in super serie  

 

MAIN WORK 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

TEACHING 

PISTOL SQUAT   3  1 / 1 rep  30 s  5’’ isometrica, rialzo  tallone se necessario 

FEET ELEVATED PUSH UP ECCENTRICS  3  2 rep  30 s  5’’ eccentrica, 2’’ iso, concentrica esplosiva 

SQUAT JUMPS   3  3 rep  30 s  5’’ isometrica dopo assorbimento  

QUAD PRESS SWITCH  1  3 / 3 rep  30 s  50% carico gambe / braccia, alternare i lati 

WORKOUT 

PISTOL SQUAT 
 
FEET ELEVATED PUSH UP 
 
SQUAT JUMPS 
 
QUAD PRESS SWITCH  

3 
 

3 
 

3 
 

3 

4 /6  rep - 90s 
 

8/12  rep - 90s 
 

 15/20  rep - 90s 
 

2 m 

30 s 
 

30 s 
 

30 s 
 

1 m 

Eseguire gli esercizi in sequenza per 3 set 
 
90 s di lavoro per i primi 3 esercizi  
2 min continui per il quarto esercizio 
 
Il range di ripetizioni suggerite è indicativo: 
scegliere in base al proprio livello di pratica 
 
30 s  pausa tra gli esercizi 
1 m di pausa tra i round 

 

COOL DOWN 

COMPENSAZIONE 
tenere le seguenti posture per 60 secondi 

KNEELING LUNGE  

SHIN BOX TWIST  

RESTORING 
 ​focus sul respiro, spendere 60 secondi nella postura di rilassamento 

RECLINED BOUND ANGLE 
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MATTEXP LIVE​ PROGRAM 
SESSION 04 ​BODYWEIGHT 

 

WARM UP 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

MOBILITY / ELASTICITY 

KNEELING SPINAL CIRCLES - intuitive mobility 
 
KNEELING SPINAL TWIST - intuitive mobility 
 
KNEELING REACH SHOULDER CIRCLE - intuitive mobility 
 
LIZARD PUMPS - elasticity 
 
KNEE CIRCLES  - intuitive mobility 
 
SHIN ROLL  BASIC - intuitive mobility 

1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1  

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in sequenza 
 
30 s per lato per gli esercizi asimmetrici  
 
valutare la possibilità di soffermarsi per  più 
o meno tempo su un esercizio secondo 
necessità 
 
 

ACTIVATION 

A1: SINGLE LEG  GOOD MORNING   
 
A2: LATERAL HOLLOW BODY ISO 

2 
 
2 

10 / 10 rep 
 

30 / 30 s 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in super serie  

 

MAIN WORK 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

TEACHING 

SINGLE LEG SQUAT KNEE   3  1 / 1 rep  30 s  5’’ isometrica, ginocchio sfiora il pavimento 

STRAIGHT ARMS PULL ECCENTRICS   3  2 rep  30 s  7’’ eccentrica, 3’’ isometrica 

SINGLE LEG TABLE LIFT  2  2 rep  30 s  5’’ isometrica in estensione, ginocchio al petto 

KICK THRU 45  1  3 / 3 rep  30 s  depressione spalla, gamba sollevata in kick 

WORKOUT 

SINGLE LEG SQUAT  
 
STRAIGHT ARMS PULL ECCENTRICS  
 
TABLE LIFT 
 
KICK THRU 45 
 
 

3 
 

3 
 

3 
 

3 

8/12 rep - 90s 
 

4/6  rep - 90s 
 

 15/20  rep - 90s 
 

2 m 

30 s 
 

30 s 
 

30 s 
 

1 m 

Eseguire gli esercizi in sequenza per 3 set 
 
90 s di lavoro per i primi 3 esercizi  
2 min continui per il quarto esercizio 
 
Il range di ripetizioni suggerite è indicativo: 
scegliere in base al proprio livello di pratica 
 
30 s  pausa tra gli esercizi 
1 m di pausa tra i round 

 

COOL DOWN 

COMPENSAZIONE 
tenere le seguenti posture per 60 secondi 

SHIN BOX EXTENSION  

SEATED CROSSED LEGS REACH 

RESTORING 
 ​focus sul respiro, spendere 60 secondi nella postura di rilassamento 

SIDE BELLY TWIST 
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MATTEXP LIVE​ PROGRAM 
SESSION 05 ​BODYWEIGHT 

 

WARM UP 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

MOBILITY / ELASTICITY 

KNEELING REACH SHOULDER CIRCLE - intuitive mobility 
 
KNEELING SPINAL CIRCLES - intuitive mobility 
 
SEATED HIP ROTATION - intuitive mobility 
 
HIPS CIRCLES - intuitive mobility 
 
KNEE CIRCLES  - intuitive mobility 
 
ANKLES BOUNCE - elasticity 

1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1  

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in sequenza 
 
30 s per lato per gli esercizi asimmetrici  
 
valutare la possibilità di soffermarsi per  più 
o meno tempo su un esercizio secondo 
necessità 
 
 

ACTIVATION 

A1: REAR LUNGE  
 
A2: INVERTED PLANK  

2 
 
2 

15 / 15 rep 
 

60  s 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in super serie  

 

MAIN WORK 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

TEACHING 

PISTOL SQUAT   2  4 / 4 rep  30 s  testare la variazione adeguata in relazione al 
numero di ripetizioni da completare 

KNEELING PLYO PUSH UP   2  2 rep  30 s  3’’ eccentrica, concentrica esplosiva, assorbire 
e resettare ogni ripetizione 

SQUAT JUMPS   2  5 rep  30 s  reset in piedi ad ogni ripetizione 
Focus su assorbimento: centro del piede, 
spingere indietro le anche  

QUAD PRESS SWITCH  ISO  2  1 / 1 rep  30 s  3’’ iso in accorciamento, 50% carico sugli arti 

WORKOUT 

PISTOL SQUAT  
 
KNEELING PLYO PUSH UP  
 
SQUAT JUMPS 
 
QUAD PRESS SWITCH ISO 

4 
 

4 
 

4 
 

4 

4 / 5  rep per lato 
 

7 / 8  rep 
 

 10 / 15  rep 
 

 2 / 3 rep per lato 

1m 
 

1m 
 

1m 
 

1m  

Eseguire gli e set di EMOTM (each minute on 
the minute) per ogni esercizio 
 
Il range di ripetizioni suggerite è indicativo: 
scegliere in base al proprio livello di pratica 
 
1m  pausa tra gli esercizi 

 

COOL DOWN 

COMPENSAZIONE 
tenere le seguenti posture per 60 secondi 

KNEELING LUNGE  

SHIN BOX TWIST  

RESTORING 
 ​focus sul respiro, spendere 60 secondi nella postura di rilassamento 

RECLINED BOUND ANGLE 
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MATTEXP LIVE​ PROGRAM 
SESSION 06 ​BODYWEIGHT 

 

WARM UP 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

MOBILITY / ELASTICITY 

KNEELING SPINAL CIRCLES - intuitive mobility 
 
KNEELING SPINAL TWIST - intuitive mobility 
 
KNEELING REACH SHOULDER CIRCLE - intuitive mobility 
 
LIZARD PUMPS - elasticity 
 
KNEE CIRCLES  - intuitive mobility 
 
SHIN ROLL  BASIC - intuitive mobility 

1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1  

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in sequenza 
 
30 s per lato per gli esercizi asimmetrici  
 
valutare la possibilità di soffermarsi per  più 
o meno tempo su un esercizio secondo 
necessità 
 
 

ACTIVATION 

A1: COBRA PULL / PUSH 
 
A2: SQUAT ISO 

2 
 
2 

10 rep 
 

60 s 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in super serie  

 

MAIN WORK 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

TEACHING 

SINGLE LEG SQUAT SHIN / KNEE  2  4 / 4 rep  30 s  testare la variazione adeguata in relazione al 
numero di ripetizioni da completare 

FLOOR PULLS TO STRAIGHT ARMS PULL ECCENTRICS   2  3 rep  30 s  movimento continuo, 7’’ eccentrica, attivazione 
core nella transizione e nella fase eccentrica  

SINGLE LEG BRIDGE THRUST  2  3 / 3  rep  30 s  bacino sfiora il pavimento, contrarre gluteo ed 
estendere anca distendendo la gamba opposta 

KICK THRU 45 ISO  1  2 / 2 rep  30 s  depressione spalla, 3’’ gamba sollevata in kick 

WORKOUT 

SINGLE LEG SQUAT  
 
FLOOR PULLS TO STRAIGHT ARMS PULL ECCENTRICS  
 
SINGLE LEG BRIDGE THRUST 
 
KICK THRU 45 ISO 

4 
 

4 
 

4 
 

4 

7 / 8 rep 
 

4 / 5  rep 
 

 10 / 15  rep 
 

3 / 4 rep 

1m 
 

1m 
 

1m 
 

1m 

Eseguire gli e set di EMOTM (each minute on 
the minute) per ogni esercizio 
 
Il range di ripetizioni suggerite è indicativo: 
scegliere in base al proprio livello di pratica 
 
1m  pausa tra gli esercizi 

 

COOL DOWN 

COMPENSAZIONE 
tenere le seguenti posture per 60 secondi 

SHIN BOX EXTENSION  

SEATED CROSSED LEGS REACH 

RESTORING 
 ​focus sul respiro, spendere 60 secondi nella postura di rilassamento 

SIDE BELLY TWIST 
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¤/¬¹~¤TsH͉
�͋ĴŰČƲƞ�ƞƲŚ�ƖĚƞƓŃƖŰ̟�ƞƓĚťēĚƖĚ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ�ťĚŚŚî�ƓŰƞƪƲƖî�ēŃ�ƖŃŚîƞƞîţĚťƪŰ͉

¤/ gTs/'��~Às'��sHg/͉
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�

n�ªª.Ì�ɵfRÆ.�ɵ��xF��nɶ
¡.¡¡RxpɵȹɁɵ��x%ÍÇ.RFNªɶ

�

Ç��nɵ°�ɶ

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

q~�TgT¹Þ�̪�/g�¬¹T T¹Þ͉

es//gTsH�¬¡Ts�g� T¤ g/¬�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
es//gTsH�¬¡Ts�g�¹ØT¬¹�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
es//gTsH�¤/� O�¬O~Àg'/¤� T¤ g/�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
gTè�¤'�¡Àq¡¬�̷�ĚŚîƞƪŃČŃƪǑ͉
͉
es//� T¤ g/¬��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
¬OTs�¤~gg����¬T �̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉

˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞĚƕƲĚťǛî͉
͉
˧ˤ�ƞ�ƓĚƖ�ŚîƪŰ�ƓĚƖ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�îƞŃţţĚƪƖŃČŃ͉͉
͉
ǊîŚƲƪîƖĚ�Śî�ƓŰƞƞŃċŃŚŃƪā�ēŃ�ƞŰĴĴĚƖţîƖƞŃ�ƓĚƖ��ƓŃƺ͉
Ű�ţĚťŰ�ƪĚţƓŰ�ƞƲ�Ʋť�ĚƞĚƖČŃǛŃŰ�ƞĚČŰťēŰ͉
ťĚČĚƞƞŃƪā͉
͉
͉

� ¹T×�¹T~s͉

�˥̞�¬TsHg/�g/H�H~~'�q~¤sTsH͉
͉
�˦̞�Ts×/¤¹/'�¡g�se͉
͉
�˧̞��¤T'H/�/g�~Ø�¡¤/¬¬͉

˦͉
͉
˦͉
͉
˦͉

˥ˤ�̪�˥ˤ�ƖĚƓ͉
͉

˧ˤ�ƞ͉
͉

˥ˤ�ƖĚƓ͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞƲƓĚƖ�ƞĚƖŃĚ͉͉

ɶ

n�RpɵÇx�cɶ

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

¹/� OTsH͉

¬TsHg/�g/H�¬£À�¹�¬OTs�̪�es//͉ ˥͉ ˩�̪�˩�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ƪĚƞƪîƖĚ�Śî�ǊîƖŃîǛŃŰťĚ�îēĚĵƲîƪî͉

¬TsHg/�g/H��¤T'H/�¹O¤À¬¹�eT e͉ ˥͉ ˩�̪�˩�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ČŰŰƖēŃťîƖĚ�ĚƞƪĚťƞŃŰťĚ�̪�ƞƓŃťƪî�̪�ŖŃČŖ͉

Gg~~¤�¡Àgg¬�¹~�¬¹¤�THO¹��¤q¬�¡Àgg�/  /s¹¤T ¬͉ ˥͉ ˧�ƖĚƓ͉ ˥�ţ͉ ĴƖŃǛŃŰťĚ�ČŰť�ţîťŃ�ĴŃƞƞĚ�Ű�ČŰť�ČŰƖƓŰ�ĴŃƞƞŰ͉

¡À¬O�À¡͉͉ ˥͉ ˩�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ƪĚƞƪîƖĚ�Śî�ǊîƖŃîǛŃŰťĚ�îēĚĵƲîƪî͉

eT e�¹O¤À�˨˩͉͉ ˥͉ ˧�̪�˧�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ǊĚŚŰČŃǛǛîƖĚ�Śî�ƪƖîťƞŃǛŃŰťĚ͉

Ø~¤e~À¹͉

¬TsHg/�g/H�¬£À�¹�¬OTs�̪�es//͉͉
͉
¬TsHg/�g/H��¤T'H/�¹O¤À¬¹�eT e͉
͉
Gg~~¤�¡Àgg¬�¹~�¬¹¤�THO¹��¤q¬�¡Àgg�/  /s¹¤T ¬͉
͉
�˥̞�¡À¬O�À¡͉͉
͉
�˦̞�eT e�¹O¤À�˨˩͉͉

˥͉
͉
˩͉
͉
˧͉
͉
˧͉
͉
˧͉

ţîǐ�̪�˩�ţ͉
͉
˪̪ˬ�ƖĚƓ�̪�/q~¹q͉

͉
�ţŃť�̪�˥�ţ�˧ˤ�ƞ͉

͉
ţîǐ�̪�˨˩�ƞ͉

͉
ţîǐ�̪�˨˩�ƞ͉͉

˥ţ͉
͉

˥ţ͉
͉

˧ˤƞ͉
͉

s~͉
͉

˧ˤƞ͉͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�Ń�ƞĚĵƲĚťƪŃ�˨�ċŚŰČČĽŃ�ēŃ�ŚîǊŰƖŰ͉
ƲƪŃŚŃǛǛîťēŰ�ƪĚţƓŃƞƪŃČĽĚ�Ě�ƖŃƓĚƪŃǛŃŰťŃ�ŃťēŃČîƪĚ͉
ťĚŚŚĚ�ƖŃƞƓĚƪƪŃǊĚ�ČŰŚŰťťĚ̤͉
͉
ţîǐ�ͬ�ťƲţĚƖŰ�ţîƞƞŃţŰ�ēŃ�ƖŃƓĚƪŃǛŃŰťŃ�ƪĚČťŃČĽĚ͉
ţŃť�ͬ�ťƲţĚƖŰ�ţŃťŃţŰ�ēŃ�ƖŃƓĚƪŃǛŃŰťŃ�ƪĚČťŃČĽĚ͉
/q~¹q�ͬ�ĚîČĽ�ţŃťƲƪĚ�Űť�ƪĽĚ�ţŃťƲƪĚ͉
�˥�̪��˦�ͬ�ĚƞĚĵƲŃƖĚ�Ń�ēƲĚ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞƲƓĚƖ�ƞĚƖŃĚ͉

ɶ

�xxfɵ%xÇpɶ

 ~q¡/s¬�èT~s/͉
ƪĚťĚƖĚ�ŚĚ�ƞĚĵƲĚťƪŃ�ƓŰƞƪƲƖĚ�ƓĚƖ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ͉

¬OTs��~Ý�/Ý¹/s¬T~s͉͉

¬/�¹/'� ¤~¬¬/'�g/H¬�¤/� O͉

¤/¬¹~¤TsH͉
�͋ĴŰČƲƞ�ƞƲŚ�ƖĚƞƓŃƖŰ̟�ƞƓĚťēĚƖĚ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ�ťĚŚŚî�ƓŰƞƪƲƖî�ēŃ�ƖŃŚîƞƞîţĚťƪŰ͉

¬T'/��/ggÞ�¹ØT¬¹͉

0$77(;3�/,9(�����������ZZZ�PDWWH[S�HX�



MATTEXP LIVE ©  2020 - www.mattexp.eu 

 

MATTEXP LIVE​ PROGRAM 
SESSION 09 ​BODYWEIGHT 

 

WARM UP 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

MOBILITY / ELASTICITY 

EXPANSION COMPRESSION UPPER  - intuitive mobility 
 
KNEELING SHOULDER SCREW - intuitive mobility 
 
KNEELING SPINAL TWIST  - intuitive mobility 
 
EXPANSION COMPRESSION LOWER  - intuitive mobility 
 
SPINAL CIRCLES  - intuitive mobility 
 
SIDE KICK - elasticity 

1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1  

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in sequenza 
 
30 s per lato per gli esercizi asimmetrici  
 
valutare la possibilità di soffermarsi per  più 
o meno tempo su un esercizio secondo 
necessità 
 
 

ACTIVATION 

A1: QUAD PRESS SWITCH  
 
A2: INVERTED PLANK ISO 
 
A3: HYPEREXTENSION  

2 
 

2 
 
2 

  1 min 
 

30 s 
 

30 s 

NO 
 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in super serie  

 

MAIN WORK 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

TEACHING 

SPLIT SQUAT  ISO   3  3 / 3 rep  1m  distribuire il carico al 50% sulle gambe, 5’’ iso  

PUSH UP ROTATION ECCENTRICS  3  3 / 3 rep  1m  fare perno sul lato del piede, core attivo, 
mantenere protrazione e depressione scapola 

DOLPHIN FORWARD ELLIPSE   3  5 rep  1m  gomiti in linea polso e spalle, collo rilassato 

WORKOUT 

A1: KNEELING PLYO PUSH UP massima esplosività 
 
A2: PISTOL SQUAT ECCENTRICS  
 
B1: PUSH UP ROTATION ECCENTRICS  
 
B2: SPLIT SPRING SQUAT 
 
DOLPHIN FORWARD ELLIPSE  

5 
 

5 
 

4 
 

4 
 

3 

5 rep 
 
iso 7’’ - 3 / 3 rep 

 
 3 / 3 rep 

 
6 / 6 rep 

 
8 / 10 rep 

NO 
 

30 s 
 

NO 
 

30s 
 

1 m 

Eseguire i seguenti 3 blocchi di lavoro 
utilizzando tempistiche e ripetizioni indicate 
nelle rispettive colonne. 
 
A1 / A2 = eseguire i due esercizi in super serie 
B1 / B2 = eseguire i due esercizi in super serie 

 

COOL DOWN 

COMPENSAZIONE 
tenere le seguenti posture per 60 secondi 

FLOOR SCORPION  

PIGEON  

RESTORING 
 ​focus sul respiro, spendere 60 secondi nella postura di rilassamento 

CHORPSE 
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MATTEXP LIVE​ PROGRAM 
SESSION 10 ​BODYWEIGHT 

 

WARM UP 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

MOBILITY / ELASTICITY 

KNEELING SPINAL CIRCLES - intuitive mobility 
 
ARMS ROTATIONS - intuitive mobility 
 
KNEELING SIDE BEND REACH - intuitive mobility 
 
REVOLVING TABLE  - intuitive mobility 
 
HIPS CIRCLES  - intuitive mobility 
 
FRONT  KICK - elasticity 

1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1  

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 
 

60 s 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in sequenza 
 
30 s per lato per gli esercizi asimmetrici  
 
valutare la possibilità di soffermarsi per  più 
o meno tempo su un esercizio secondo 
necessità 
 
 

ACTIVATION 

A1: KICK THRU 45 
 
A2: LATERAL PLANK ISO 
 
A3: BRIDGE ELBOW PRESS 

2 
 

2 
 
2 

  1 min 
 

15 / 15 s 
 

30 s 

NO 
 

NO 
 

NO 

Eseguire gli esercizi in super serie  

 

MAIN WORK 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

TEACHING 

SINGLE LEG SQUAT KNEE ISO ( con blocco)  3  3 / 3 rep  1m   distribuire il carico verso la gamba di spinta, 
5’’ iso con ginocchio a terra, tallone al gluteo 

MID BACK LIFTS ELBOW PRESS  3  5 rep  1m  focus su depressione e retrazione scapolare 

HINDU PUSH UP BASIC (kneeling transition)  3  5 rep  1m  guidare i gomiti sempre verso l’interno, polso 
spalla allineati, coordinare appoggio ginocchio 
sulla transizione 

WORKOUT 

A1:  SQUAT JUMPS esplosivo, reset ogni ripetizione 
 
A2: STRAIGHT ARMS ECCENTRICS  
 
B1: SINGLE LEG SQUAT KNEE ECCENTRICS 
 
B2: MID BACK LIFTS ELBOW PRESS 
 
HINDU PUSH UP BASIC (kneeling transition) 

5 
 

5 
 

4 
 

4 
 

3 

5 rep 
 

iso 7’’ - 3 rep 
 

 3 / 3 rep 
 

6 rep 
 

8 / 10 rep 

NO 
 

30 s 
 

NO 
 

30s 
 

1 m 

Eseguire i seguenti 3 blocchi di lavoro 
utilizzando tempistiche e ripetizioni indicate 
nelle rispettive colonne. 
 
A1 / A2 = eseguire i due esercizi in super serie 
B1 / B2 = eseguire i due esercizi in super serie 

 

COOL DOWN 

COMPENSAZIONE 
tenere le seguenti posture per 60 secondi 

KNEELING SIDE REACH  

INVERTED LYING PIGEON 

RESTORING 
 ​focus sul respiro, spendere 60 secondi nella postura di rilassamento 

CHILD 
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n�ªª.Ì�ɵfRÆ.�ɵ��xF��nɶ
¡.¡¡RxpɵȺȺɵ��x%ÍÇ.RFNªɶ

�

Ç��nɵ°�ɶ

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

q~�TgT¹Þ�̪�/g�¬¹T T¹Þ͉

/Ý¡�s¬T~s� ~q¡¤/¬¬T~s�À¡¡/¤��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
es//gTsH�¬O~Àg'/¤�¬ ¤/Ø�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
es//gTsH�¬¡Ts�g�¹ØT¬¹��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
/Ý¡�s¬T~s� ~q¡¤/¬¬T~s�g~Ø/¤��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
¬¡Ts�g� T¤ g/¬��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
¬T'/�eT e�̷�ĚŚîƞƪŃČŃƪǑ͉

˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞĚƕƲĚťǛî͉
͉
˧ˤ�ƞ�ƓĚƖ�ŚîƪŰ�ƓĚƖ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�îƞŃţţĚƪƖŃČŃ͉͉
͉
ǊîŚƲƪîƖĚ�Śî�ƓŰƞƞŃċŃŚŃƪā�ēŃ�ƞŰĴĴĚƖţîƖƞŃ�ƓĚƖ��ƓŃƺ͉
Ű�ţĚťŰ�ƪĚţƓŰ�ƞƲ�Ʋť�ĚƞĚƖČŃǛŃŰ�ƞĚČŰťēŰ͉
ťĚČĚƞƞŃƪā͉
͉
͉

� ¹T×�¹T~s͉

�˥̞�£À�'�¡¤/¬¬�¬ØT¹ O͉͉
͉
�˦̞�Ts×/¤¹/'�¡g�se�¹~�g�¹/¤�g�O~gg~Ø��~'Þ͉
͉
�˧̞�OÞ¡/¤/Ý¹/s¬T~s͉͉

˦͉
͉

˦͉
͉
˦͉

��˥�ţŃť͉
͉

˧ˤ�ƞ͉
͉

˧ˤ�ƞ͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞƲƓĚƖ�ƞĚƖŃĚ͉͉

ɶ

n�RpɵÇx�cɶ

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

¹/� OTsH͉

¬¡gT¹�¬£À�¹��cÀq¡¬͉ ˦͉ ˧�̪�˧�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ēŃƞƪƖŃċƲŃƖĚ�ŃŚ�ČîƖŃČŰ�îŚ�˩ˤ΀�ƞƲŚŚĚ�ĵîţċĚ̟�ƓƖĚ͉
ČîƖŃČîƖĚ�ČŰť�ŃƞŰţĚƪƖŃČî�ēŃ�˦�ƞĚČŰťēŃ͉͉

es//gTsH�¡gÞ~�¡À¬O�À¡͉͉ ˧͉ ˧��ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ĴŰČƲƞ�ČŰŰƖēŃťîǛŃŰťĚ�îƞƞŰƖċŃţĚťƪŰ�Ě�ƞƓŃťƪî͉͉

¬¹/¡�À¡�̱ċŰǐ�ƓŃƞƪŰŚ�ǊîƖŃîƪŃŰť̲͉ ˦͉ ˧�̪�˧�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ƞƓŰƞƪîƖĚ�ƪƲƪƪŰ�ŃŚ�ċîƖŃČĚťƪƖŰ�ƞƲŚŚî�ĵîţċî�ēŃ͉
ƞƓŃťƪî̟�ĴîƞĚ�ĚČČĚťƪƖŃČî�ŚĚťƪî͉

'~g¡OTs�G~¤Ø�¤'�/ggT¡¬/͉͉ ˧͉ ˧�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ĵŰţŃƪŃ�Ńť�ŚŃťĚî�ƓŰŚƞŰ�Ě�ƞƓîŚŚĚ̟�ČŰŚŚŰ�ƖŃŚîƞƞîƪŰ͉

Ø~¤e~À¹͉

�˥̞�es//gTsH�¡gÞ~�¡À¬O�À¡�̱ČŰŰƖēŃťîƪŃŰť̲͉
͉
�˦̞�¬¹/¡�À¡�̱ċŰǐ�ƓŃƞƪŰŚ�ǊîƖŃîƪŃŰť̲͉
͉
�˥̞�¬¡gT¹�¬£À�¹��cÀq¡͉
͉
�˦̞�'~g¡OTs�G~¤Ø�¤'�/ggT¡¬/͉͉
͉
¡À¬O�À¡�¤~¹�¹T~s͉͉

˨͉
͉
˨͉
͉
˨͉
͉
˨͉
͉
˨͉

˧�̪�˩��ƖĚƓ�̷�˧ˤ�ƞ͉
͉

˨˩�̪�˨˩�ƞ͉
͉

�˧�̪�˩��ƖĚƓ�̷�˥�ţ͉
͉

˥�ţ͉
͉

˨ˤ�ƞ͉

s~͉
͉

˧ˤ�ƞ͉
͉

s~͉
͉

˧ˤƞ͉
͉

˦ˤ�ƞ͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�Ń�ƞĚĵƲĚťƪŃ�˧�ċŚŰČČĽŃ�ēŃ�ŚîǊŰƖŰ͉
ƲƪŃŚŃǛǛîťēŰ�ƪĚţƓŃƞƪŃČĽĚ�Ě�ƖŃƓĚƪŃǛŃŰťŃ�ŃťēŃČîƪĚ͉
ťĚŚŚĚ�ƖŃƞƓĚƪƪŃǊĚ�ČŰŚŰťťĚ̤͉
͉
�˥�̪��˦�ͬ�ĚƞĚĵƲŃƖĚ�Ń�ēƲĚ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞƲƓĚƖ�ƞĚƖŃĚ͉
�˥�̪��˦�ͬ�ĚƞĚĵƲŃƖĚ�Ń�ēƲĚ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞƲƓĚƖ�ƞĚƖŃĚ͉

ɶ

�xxfɵ%xÇpɶ

 ~q¡/s¬�èT~s/͉
ƪĚťĚƖĚ�ŚĚ�ƞĚĵƲĚťƪŃ�ƓŰƞƪƲƖĚ�ƓĚƖ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ͉

Gg~~¤�¬ ~¤¡T~s͉͉

¡TH/~s͉͉

¤/¬¹~¤TsH͉
�͋ĴŰČƲƞ�ƞƲŚ�ƖĚƞƓŃƖŰ̟�ƞƓĚťēĚƖĚ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ�ťĚŚŚî�ƓŰƞƪƲƖî�ēŃ�ƖŃŚîƞƞîţĚťƪŰ͉

 O~¤¡¬/͉
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�

n�ªª.Ì�ɵfRÆ.�ɵ��xF��nɶ
¡.¡¡RxpɵȺȻɵ��x%ÍÇ.RFNªɶ

�

Ç��nɵ°�ɶ

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

q~�TgT¹Þ�̪�/g�¬¹T T¹Þ͉

es//gTsH�¬¡Ts�g� T¤ g/¬�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
�¤q¬�¤~¹�¹T~s¬�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
es//gTsH�¬T'/��/s'�¤/� O�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
¤/×~g×TsH�¹��g/��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
OT¡¬� T¤ g/¬��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
G¤~s¹��eT e�̷�ĚŚîƞƪŃČŃƪǑ͉

˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞĚƕƲĚťǛî͉
͉
˧ˤ�ƞ�ƓĚƖ�ŚîƪŰ�ƓĚƖ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�îƞŃţţĚƪƖŃČŃ͉͉
͉
ǊîŚƲƪîƖĚ�Śî�ƓŰƞƞŃċŃŚŃƪā�ēŃ�ƞŰĴĴĚƖţîƖƞŃ�ƓĚƖ��ƓŃƺ͉
Ű�ţĚťŰ�ƪĚţƓŰ�ƞƲ�Ʋť�ĚƞĚƖČŃǛŃŰ�ƞĚČŰťēŰ͉
ťĚČĚƞƞŃƪā͉
͉
͉

� ¹T×�¹T~s͉

�˥̞�eT e�¹O¤À�˨˩͉
͉
�˦̞�¬T'/��¡g�se�¬ØT¹ O͉
͉
�˧̞��¤T'H/�/g�~Ø�¡¤/¬¬͉

˦͉
͉

˦͉
͉
˦͉

��˥�ţŃť͉
͉

˧ˤ��ƞ͉
͉

˧ˤ�ƞ͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞƲƓĚƖ�ƞĚƖŃĚ͉͉

ɶ

n�RpɵÇx�cɶ

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

¹/� OTsH͉

'/GT T¹�¬TsHg/�g/H�¬£À�¹�es//�/  /s¹¤T ¬��̱ċŚŰČČŰ̲͉ ˧͉ ˦�̪�˦�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ �ēŃƞƪƖŃċƲŃƖĚ�ŃŚ�ČîƖŃČŰ�ǊĚƖƞŰ�Śî�ĵîţċî�ēŃ�ƞƓŃťƪî̟͉
˫͂͂�ĴîƞĚ�ĚČČĚťƪƖŃČî͉

qT'��� e�gTG¹¬�/g�~Ø�¡¤/¬¬�T¬~͉ ˦͉ ˧��ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ĴŰČƲƞ�ƞƲ�ēĚƓƖĚƞƞŃŰťĚ�Ě�ƖĚƪƖîǛŃŰťĚ�ƞČîƓŰŚîƖĚ̟͉
˩͂͂�ŃƞŰţĚƪƖŃČî͉͉

¬£À�¹�cÀq¡¬͉ ˧͉ ˧�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ČŰŰƖēŃťîƖĚ�îƞƞŰƖċŃţĚťƪŰ�ČŰť�ƞƓŃťƪî�ĚƞƓŚŰƞŃǊî͉͉

OTs'À�¡À¬O�À¡���¬T �̱ŖťĚĚŚŃťĵ�ƪƖîťƞŃƪŃŰť̲͉ ˦͉ ˩�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ĵŰţŃƪŃ�ƞĚţƓƖĚ�ǊĚƖƞŰ�Ś͂ŃťƪĚƖťŰ̟�ČŰŰƖēŃťîƖĚ͉
îƓƓŰĵĵŃŰ�ĵŃťŰČČĽŃŰ�ƞƲŚŚî�ƪƖîťƞŃǛŃŰťĚ͉

Ø~¤e~À¹͉

�˥̞�qT'��� e�gTG¹¬�/g�~Ø�¡¤/¬¬�T¬~͉͉
͉
�˦̞�¬TsHg/�g/H�¬£À�¹�es//�/  /s¹¤T ¬͉
͉
�˥̞�¬¹¤�THO¹��¤q¬�¡Àgg�T¬~͉
͉
�˦̞�OTs'À�¡À¬O�À¡���¬T �̱ŖťĚĚŚŃťĵ�ƪƖîťƞŃƪŃŰť̲͉
͉
¬£À�¹�cÀq¡¬� gÀ¬¹/¤¬�̱ČŰŰƖēŃťîƪŃŰť̲͉

˨͉
͉
˨͉
͉
˨͉
͉
˨͉
͉
˨͉

˩��ƖĚƓ�̷�˧ˤ�ƞ͉
͉

˨˩�̪�˨˩�ƞ͉
͉

�ţŃť��ƖĚƓ�̷�˥�ţ͉
͉

˥�ţ͉
͉
̱̚˨ͨ˧ͨ˦̲�̷�˨ˤ�ƞ͉

s~͉
͉

˧ˤ�ƞ͉
͉

s~͉
͉

˧ˤƞ͉
͉

˦ˤ�ƞ͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�Ń�ƞĚĵƲĚťƪŃ�˧�ċŚŰČČĽŃ�ēŃ�ŚîǊŰƖŰ͉
ƲƪŃŚŃǛǛîťēŰ�ƪĚţƓŃƞƪŃČĽĚ�Ě�ƖŃƓĚƪŃǛŃŰťŃ�ŃťēŃČîƪĚ͉
ťĚŚŚĚ�ƖŃƞƓĚƪƪŃǊĚ�ČŰŚŰťťĚ̤͉
͉
�˥�̪��˦�ͬ�ĚƞĚĵƲŃƖĚ�Ń�ēƲĚ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞƲƓĚƖ�ƞĚƖŃĚ͉
�˥�̪��˦�ͬ�ĚƞĚĵƲŃƖĚ�Ń�ēƲĚ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞƲƓĚƖ�ƞĚƖŃĚ͉
̚ĚƞĚţƓŃŰ�ēŃ�ČŚƲƞƪĚƖ̞�ĚƞĚĵƲŃƖĚ�ƪŰƪ�ƖĚƓƞ̟�ƞƪŰƓ͉
ƕƲîŚČĽĚ�ƞĚČŰťēŰ̟�ĚƞĚĵƲŃƖĚ�îŚƪƖĚ�ƖĚƓ�̱ţĚťŰ͉
ēĚŚŚĚ�ƓƖĚČĚēĚťƪŃ̲̟�ƞƪŰƓ�ƕƲîŚČĽĚ�ƞĚČŰťēŰ̟�ĚČČ̤̤͉

ɶ

�xxfɵ%xÇpɶ

 ~q¡/s¬�èT~s/͉
ƪĚťĚƖĚ�ŚĚ�ƞĚĵƲĚťƪŃ�ƓŰƞƪƲƖĚ�ƓĚƖ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ͉

es//gTsH�¬T'/�¤/� O͉͉

Ts×/¤¹/'�gÞTsH�¡TH/~s͉

¤/¬¹~¤TsH͉
�͋ĴŰČƲƞ�ƞƲŚ�ƖĚƞƓŃƖŰ̟�ƞƓĚťēĚƖĚ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ�ťĚŚŚî�ƓŰƞƪƲƖî�ēŃ�ƖŃŚîƞƞîţĚťƪŰ͉

 OTg'͉
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�

n�ªª.Ì�ɵfRÆ.�ɵ��xF��nɶ
¡.¡¡RxpɵȺȼɵ��x%ÍÇ.RFNªɶ

�

Ç��nɵ°�ɶ

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

q~�TgT¹Þ�̪�/g�¬¹T T¹Þ͉

/Ý¡�s¬T~s� ~q¡¤/¬¬T~s�À¡¡/¤��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
es//gTsH�¬O~Àg'/¤�¬ ¤/Ø�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
es//gTsH�¬¡Ts�g�¹ØT¬¹��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
/Ý¡�s¬T~s� ~q¡¤/¬¬T~s�g~Ø/¤��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
¬¡Ts�g� T¤ g/¬��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
¬T'/�eT e�̷�ĚŚîƞƪŃČŃƪǑ͉

˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞĚƕƲĚťǛî͉
͉
˧ˤ�ƞ�ƓĚƖ�ŚîƪŰ�ƓĚƖ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�îƞŃţţĚƪƖŃČŃ͉͉
͉
ǊîŚƲƪîƖĚ�Śî�ƓŰƞƞŃċŃŚŃƪā�ēŃ�ƞŰĴĴĚƖţîƖƞŃ�ƓĚƖ��ƓŃƺ͉
Ű�ţĚťŰ�ƪĚţƓŰ�ƞƲ�Ʋť�ĚƞĚƖČŃǛŃŰ�ƞĚČŰťēŰ͉
ťĚČĚƞƞŃƪā͉
͉
͉

� ¹T×�¹T~s͉

�˥̞�£À�'�¡¤/¬¬�¬ØT¹ O͉͉
͉
�˦̞�˧˪ˤ�O~gg~Ø�¤~¹�¹T~s͉͉
͉
�˧̞�¬¡gT¹�¬£À�¹�T¬~͉

˦͉
͉

˦͉
͉
˦͉

�˥�ţŃť͉
͉

�˧ˤ�ƞ͉
͉

˥˩�̪�˥˩�ƞ͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞƲƓĚƖ�ƞĚƖŃĚ͉͉

ɶ

n�RpɵÇx�cɶ

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

¹/� OTsH�̪�¤/×T¬T~s/�/¬/¤ TèT͉

¬¡gT¹�cÀq¡¬�¬ØT¹ O͉͉ ˧͉ ˦�̪�˦�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ƓƖĚ�ČîƖŃČîƖĚ�ČŰť�ŃƞŰţĚƪƖŃČî�ēŃ�˦�ƞĚČŰťēŃ͉͉

es//gTsH�¡gÞ~�¡À¬O�À¡͉͉ ˧͉ ˦��ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ĴŰČƲƞ�ČŰŰƖēŃťîǛŃŰťĚ�îƞƞŰƖċŃţĚťƪŰ�Ě�ƞƓŃťƪî͉͉

¬¹/¡�À¡�̱ċŰǐ̲�̪�¡T¬¹~g�ǊîƖŃîƪŃŰť͉ ˥͉ ˦�̪�˦�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ƞČĚĵŚŃĚƖĚ�Ʋťî�ǊîƖŃîǛŃŰťĚ�ČĽĚ�ƓĚƖţĚƪƪî�ēŃ͉
ŚîǊŰƖîƖĚ�ČŰť�Ʋť͂ŰƪƪŃţî�ĴŰƖţî͉

¡À¬O�À¡�¤~¹�¹T~s͉ ˥͉ ˦�̪�˦�ƖĚƓ͉ ˥�ţ͉ ĵƲîƖēîƖĚ�ƓîƖĚƪĚ�ŚîƪĚƖîŚĚ�ťĚŚ�ƞŃēĚ�ƓŚîťŖ͉

'~g¡OTs�G~¤Ø�¤'�/ggT¡¬/͉͉ ˥͉ ˧�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ĵŰţŃƪŃ�Ńť�ŚŃťĚî�ƓŰŚƞŰ�Ě�ƞƓîŚŚĚ̟�ČŰŚŚŰ�ƖŃŚîƞƞîƪŰ͉

Ø~¤e~À¹͉

�˥̞�¬¡gT¹�cÀq¡¬�¬ØT¹ O͉
͉
�˦̞�¡gÞ~�¡À¬O�À¡� gÀ¬¹/¤¬�ͨ�T¬~͉
͉
�˦̞��¬¹/¡�À¡�̪�¡T¬¹~g�¬£À�¹͉
͉
�˦̞��¡À¬O�À¡�¤~¹�¹T~s͉
͉
�˧̞�'~g¡OTs�G~¤Ø�¤'�/ggT¡¬/͉ ͉

˩͉
͉
˩͉
͉
˩͉
͉
˩͉
͉
˩͉

˩�̪�˩�ƖĚƓ͉͉
͉

˩�ͨ�˧�ͨ�˦�ƖĚƓ͉
͉

˩�̪�˩�ƖĚƓ͉
͉

˨�̪�˨�ƖĚƓ͉
͉

˧�ƖĚƓ͉

s~͉
͉

˧ˤ�ƞ͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�Ń�ƞĚĵƲĚťƪŃ�˧�ċŚŰČČĽŃ�ēŃ�ŚîǊŰƖŰ͉
ƲƪŃŚŃǛǛîťēŰ�ƪĚţƓŃƞƪŃČĽĚ�Ě�ƖŃƓĚƪŃǛŃŰťŃ�ŃťēŃČîƪĚ͉
ťĚŚŚĚ�ƖŃƞƓĚƪƪŃǊĚ�ČŰŚŰťťĚ̤͉
͉
�˥�̪��˦�ͬ�ĚƞĚĵƲŃƖĚ�Ń�ēƲĚ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞƲƓĚƖ�ƞĚƖŃĚ͉
�˥�̪��˦�̪��˧�ͬ�ĚƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞĚƖŃĚ͉
͉
T¬~�ͬ�˥ˤ͂͂�ƪĚťƲƪî�ŃƞŰţĚƪƖŃČî�ƞƲ�ƲŚƪŃţî�ƖĚƓ͉͉
 gÀ¬¹/¤¬�ͬ�˩�́͂�ƓîƲƞî�ƪƖî�ŚĚ�ƞĚƖŃĚ͉

ɶ

�xxfɵ%xÇpɶ

 ~q¡/s¬�èT~s/͉
ƪĚťĚƖĚ�ŚĚ�ƞĚĵƲĚťƪŃ�ƓŰƞƪƲƖĚ�ƓĚƖ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ͉

Gg~~¤�¬ ~¤¡T~s͉͉

¡TH/~s͉͉

¤/¬¹~¤TsH͉
�͋ĴŰČƲƞ�ƞƲŚ�ƖĚƞƓŃƖŰ̟�ƞƓĚťēĚƖĚ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ�ťĚŚŚî�ƓŰƞƪƲƖî�ēŃ�ƖŃŚîƞƞîţĚťƪŰ͉

 O~¤¡¬/͉
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�

n�ªª.Ì�ɵfRÆ.�ɵ��xF��nɶ
¡.¡¡RxpɵȺȽɵ��x%ÍÇ.RFNªɶ

�

Ç��nɵ°�ɶ

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

q~�TgT¹Þ�̪�/g�¬¹T T¹Þ͉

es//gTsH�¬¡Ts�g� T¤ g/¬�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
�¤q¬�¤~¹�¹T~s¬�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
es//gTsH�¬T'/��/s'�¤/� O�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
¤/×~g×TsH�¹��g/��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
OT¡¬� T¤ g/¬��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
G¤~s¹��eT e�̷�ĚŚîƞƪŃČŃƪǑ͉

˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞĚƕƲĚťǛî͉
͉
˧ˤ�ƞ�ƓĚƖ�ŚîƪŰ�ƓĚƖ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�îƞŃţţĚƪƖŃČŃ͉͉
͉
ǊîŚƲƪîƖĚ�Śî�ƓŰƞƞŃċŃŚŃƪā�ēŃ�ƞŰĴĴĚƖţîƖƞŃ�ƓĚƖ��ƓŃƺ͉
Ű�ţĚťŰ�ƪĚţƓŰ�ƞƲ�Ʋť�ĚƞĚƖČŃǛŃŰ�ƞĚČŰťēŰ͉
ťĚČĚƞƞŃƪā͉
͉
͉

� ¹T×�¹T~s͉

�˥̞�eT e�¹O¤À�˨˩͉
͉
�˦̞�¬T'/��¡g�se�¬ØT¹ O�̱ƞĵƲîƖēŰ�ƓîƖĚƪĚ�ŚîƪĚƖîŚĚ̲͉
͉
�˧̞��¤T'H/�/g�~Ø�¡¤/¬¬͉

˦͉
͉

˦͉
͉
˦͉

��˥�ţŃť͉
͉

˧ˤ��ƞ͉
͉

˧ˤ��ƞ͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞƲƓĚƖ�ƞĚƖŃĚ͉͉

ɶ

n�RpɵÇx�cɶ

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

¹/� OTsH�̪�¤/×T¬T~s/�/¬/¤ TèT͉

'/GT T¹�¬TsHg/�g/H�¬£À�¹�es//�/  /s¹¤T ¬��̱ċŚŰČČŰ̲͉ ˧͉ ˦�̪�˦�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ �ēŃƞƪƖŃċƲŃƖĚ�ŃŚ�ČîƖŃČŰ�ǊĚƖƞŰ�Śî�ĵîţċî�ēŃ�ƞƓŃťƪî̟͉
˫͂͂�ĴîƞĚ�ĚČČĚťƪƖŃČî͉

¬£À�¹�cÀq¡¬͉ ˧͉ ˦��ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ČŰŰƖēŃťîƖĚ�îƞƞŰƖċŃţĚťƪŰ�ČŰť�ƞƓŃťƪî�ĚƞƓŚŰƞŃǊî͉͉

qT'��� e�gTG¹¬�/g�~Ø�¡¤/¬¬�̪�¤̤��s'�̪�¤TsH¬͉ ˥͉ ˥˦�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ƞČĚĵŚŃĚƖĚ�ǊîƖŃîǛŃŰťĚ�Ě�ƓƖŰǊîƖĚ�ƖĚƓ�ƖîťĵĚ͉

OTs'À�¡À¬O�À¡���¬T �̱ŖťĚĚŚŃťĵ�ƪƖîťƞŃƪŃŰť̲͉ ˥͉ ˧�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ČŰţƓŚĚƪŰ̟�ťŰ�îƓƓŰĵĵŃŰ�ĵŃťŰČČĽŃî�ƞĚ�ƓŰƞƞŃċŃŚĚ͉

�¬¹¤�THO¹��¤q¬�¡Àgg�T¬~͉ ˥͉ ˦�ƖĚƓ͉ ˥�ţ͉ ƖîŚŚĚťƪîƖĚ�îŚ�ţîƞƞŃţŰ�Śî�ĴîƞĚ�ĚČČĚťƪƖŃČî͉͉

Ø~¤e~À¹͉

�˥̞�'/GT T¹�¬TsHg/�g/H�¬£À�¹�es//�/  /s¹¤T ¬͉
͉
�˦̞�¬£À�¹�cÀq¡¬� gÀ¬¹/¤¬�̱ČŰŰƖēŃťîƪŃŰť̲͉
͉
�˥̞�qT'��� e�gTG¹¬�/g�~Ø�¡¤/¬¬�̪�¤̤��s'�̪�¤TsH¬͉
͉
�˦̞�OTs'À�¡À¬O�À¡���¬T ͉
͉
�˧̞�¬¹¤�THO¹��¤q¬�¡Àgg�T¬~͉

˩͉
͉
˩͉
͉
˩͉
͉
˩͉
͉
˩͉

˩�̪�˩�ƖĚƓ͉͉
͉

˩�ͨ�˧�ͨ�˦�ƖĚƓ͉
͉

˥˦��ƖĚƓ͉
͉

˪��ƖĚƓ͉
͉

˧�ƖĚƓ͉

s~͉
͉

˧ˤ�ƞ͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�Ń�ƞĚĵƲĚťƪŃ�˧�ċŚŰČČĽŃ�ēŃ�ŚîǊŰƖŰ͉
ƲƪŃŚŃǛǛîťēŰ�ƪĚţƓŃƞƪŃČĽĚ�Ě�ƖŃƓĚƪŃǛŃŰťŃ�ŃťēŃČîƪĚ͉
ťĚŚŚĚ�ƖŃƞƓĚƪƪŃǊĚ�ČŰŚŰťťĚ̤͉
͉
�˥�̪��˦�ͬ�ĚƞĚĵƲŃƖĚ�Ń�ēƲĚ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞƲƓĚƖ�ƞĚƖŃĚ͉
�˥�̪��˦�̪��˧�ͬ�ĚƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞĚƖŃĚ͉
͉
T¬~�ͬ�˥ˤ͂͂�ƪĚťƲƪî�ŃƞŰţĚƪƖŃČî�ƞƲ�ƲŚƪŃţî�ƖĚƓ͉͉
 gÀ¬¹/¤¬�ͬ�˩�́͂�ƓîƲƞî�ƪƖî�ŚĚ�ƞĚƖŃĚ͉

ɶ

�xxfɵ%xÇpɶ

 ~q¡/s¬�èT~s/͉
ƪĚťĚƖĚ�ŚĚ�ƞĚĵƲĚťƪŃ�ƓŰƞƪƲƖĚ�ƓĚƖ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ͉

es//gTsH�¬T'/�¤/� O͉͉

Ts×/¤¹/'�gÞTsH�¡TH/~s͉

¤/¬¹~¤TsH͉
�͋ĴŰČƲƞ�ƞƲŚ�ƖĚƞƓŃƖŰ̟�ƞƓĚťēĚƖĚ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ�ťĚŚŚî�ƓŰƞƪƲƖî�ēŃ�ƖŃŚîƞƞîţĚťƪŰ͉

 OTg'͉

0$77(;3�/,9(�����������ZZZ�PDWWH[S�HX�



0$77(;3�/,9(�����������ZZZ�PDWWH[S�HX�

�

n�ªª.Ì�ɵfRÆ.�ɵ��xF��nɶ
¡.¡¡RxpɵȺȾɵ��x%ÍÇ.RFNªɶ

�

Ç��nɵ°�ɶ

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

q~�TgT¹Þ�̪�/g�¬¹T T¹Þ͉

/Ý¡�s¬T~s� ~q¡¤/¬¬T~s�À¡¡/¤��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
es//gTsH�¬O~Àg'/¤�¬ ¤/Ø�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
es//gTsH�¬¡Ts�g�¹ØT¬¹��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
/Ý¡�s¬T~s� ~q¡¤/¬¬T~s�g~Ø/¤��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
¬¡Ts�g� T¤ g/¬��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
¬T'/�eT e�̷�ĚŚîƞƪŃČŃƪǑ͉

˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞĚƕƲĚťǛî͉
͉
˧ˤ�ƞ�ƓĚƖ�ŚîƪŰ�ƓĚƖ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�îƞŃţţĚƪƖŃČŃ͉͉
͉
ǊîŚƲƪîƖĚ�Śî�ƓŰƞƞŃċŃŚŃƪā�ēŃ�ƞŰĴĴĚƖţîƖƞŃ�ƓĚƖ��ƓŃƺ͉
Ű�ţĚťŰ�ƪĚţƓŰ�ƞƲ�Ʋť�ĚƞĚƖČŃǛŃŰ�ƞĚČŰťēŰ͉
ťĚČĚƞƞŃƪā͉
͉
͉

� ¹T×�¹T~s͉

�˥̞�£À�'�¡¤/¬¬�¬ØT¹ O͉͉
͉
�˦̞�˧˪ˤ�O~gg~Ø�¤~¹�¹T~s͉͉
͉
�˧̞�¬¡¤TsH�¬¡gT¹�¬£À�¹͉

˦͉
͉

˦͉
͉
˦͉

�˥�ţŃť͉
͉

�˥�ţŃť͉
͉

˩�̪�˩�ƖĚƓ͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞƲƓĚƖ�ƞĚƖŃĚ͉͉

ɶ

n�RpɵÇx�cɶ

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

¤/×T¬T~s/�/¬/¤ TèT͉

¬¡gT¹�cÀq¡¬�¬ØT¹ O͉͉ ˥͉ ˦�̪�˦�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ƓƖĚ�ČîƖŃČîƖĚ�ČŰť�ŃƞŰţĚƪƖŃČî�ēŃ�˦�ƞĚČŰťēŃ͉͉

es//gTsH�¡gÞ~�¡À¬O�À¡͉͉ ˥͉ ˦��ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ĴŰČƲƞ�ČŰŰƖēŃťîǛŃŰťĚ�îƞƞŰƖċŃţĚťƪŰ�Ě�ƞƓŃťƪî͉͉

¡T¬¹~g�ǊîƖŃîƪŃŰť�̪�¬¹/¡�À¡�̱ċŰǐ̲͉͉ ˥͉ ˦�̪�˦�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ƞČĚĵŚŃĚƖĚ�Ʋťî�ǊîƖŃîǛŃŰťĚ�ČĽĚ�ƓĚƖţĚƪƪî�ēŃ͉
ŚîǊŰƖîƖĚ�ČŰť�Ʋť͂ŰƪƪŃţî�ĴŰƖţî͉

¡À¬O�À¡�¤~¹�¹T~s͉ ˥͉ ˦�̪�˦�ƖĚƓ͉ ˥�ţ͉ ĵƲîƖēîƖĚ�ƓîƖĚƪĚ�ŚîƪĚƖîŚĚ�ťĚŚ�ƞŃēĚ�ƓŚîťŖ͉

'~g¡OTs�G~¤Ø�¤'�/ggT¡¬/͉͉ ˥͉ ˦�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ĵŰţŃƪŃ�Ńť�ŚŃťĚî�ƓŰŚƞŰ�Ě�ƞƓîŚŚĚ̟�ČŰŚŚŰ�ƖŃŚîƞƞîƪŰ͉

Ø~¤e~À¹͉

¡gÞ~�¡À¬O�À¡�̱ČŚƲƞƪĚƖ̲͉
͉
¬¡gT¹�cÀq¡¬�¬ØT¹ O�̱ČŚƲƞƪĚƖ̲͉
͉
¡T¬¹~g�¬£À�¹�îŚƪĚƖťîƖĚ�Ń�ŚîƪŃ͉
͉
¡À¬O�À¡�¤~¹�¹T~s͉͉
͉
'~g¡OTs�G~¤Ø�¤'�/ggT¡¬/͉ ͉

˪͉
͉
˪͉
͉
˪͉
͉
˪͉
͉
˪͉

ţîǐ�ƖĚƓ��˦ˤ�ƞ͉
͉

ţîǐ�ƖĚƓ�˦ˤ��ƞ͉
͉

ţîǐ�ƖĚƓ�˨ˤ�ƞ͉
͉

ţîǐ�ƖĚƓ�˨ˤ�ƞ͉
͉

ţîǐ�ƖĚƓ�˪ˤ�ƞ͉

˥ˤ�ƞ͉
͉

˥ˤ�ƞ͉
͉

˦ˤ�ƞ͉
͉

˦ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞĚƕƲĚťǛî�ĚƞĚĵƲĚťēŰ�ŃŚ͉
ţîƞƞŃţŰ�ēĚŚŚĚ�ƖŃƓĚƪŃǛŃŰťŃ�ţîťƪĚťĚťēŰ�Ʋťî͉
ƪĚČťŃČî�ČŰƖƖĚƪƪî̤͉͉
͉
 gÀ¬¹/¤¬̞��ƞŰŚŰ�ƞĚ�ťĚČĚƞƞîƖŃŰ͉

ɶ

�xxfɵ%xÇpɶ

 ~q¡/s¬�èT~s/͉
ƪĚťĚƖĚ�ŚĚ�ƞĚĵƲĚťƪŃ�ƓŰƞƪƲƖĚ�ƓĚƖ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ͉

Gg~~¤�¬ ~¤¡T~s͉͉

¡TH/~s͉͉

¤/¬¹~¤TsH͉
�͋ĴŰČƲƞ�ƞƲŚ�ƖĚƞƓŃƖŰ̟�ƞƓĚťēĚƖĚ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ�ťĚŚŚî�ƓŰƞƪƲƖî�ēŃ�ƖŃŚîƞƞîţĚťƪŰ͉

 O~¤¡¬/͉
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�

n�ªª.Ì�ɵfRÆ.�ɵ��xF��nɶ
¡.¡¡RxpɵȺȿɵ��x%ÍÇ.RFNªɶ

�

Ç��nɵ°�ɶ

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

q~�TgT¹Þ�̪�/g�¬¹T T¹Þ͉

es//gTsH�¬¡Ts�g� T¤ g/¬�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
�¤q¬�¤~¹�¹T~s¬�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
es//gTsH�¬T'/��/s'�¤/� O�̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
¤/×~g×TsH�¹��g/��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
OT¡¬� T¤ g/¬��̷�ŃťƪƲŃƪŃǊĚ�ţŰċŃŚŃƪǑ͉
͉
G¤~s¹��eT e�̷�ĚŚîƞƪŃČŃƪǑ͉

˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉
͉
˥͉͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉
͉

˪ˤ�ƞ͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞĚƕƲĚťǛî͉
͉
˧ˤ�ƞ�ƓĚƖ�ŚîƪŰ�ƓĚƖ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�îƞŃţţĚƪƖŃČŃ͉͉
͉
ǊîŚƲƪîƖĚ�Śî�ƓŰƞƞŃċŃŚŃƪā�ēŃ�ƞŰĴĴĚƖţîƖƞŃ�ƓĚƖ��ƓŃƺ͉
Ű�ţĚťŰ�ƪĚţƓŰ�ƞƲ�Ʋť�ĚƞĚƖČŃǛŃŰ�ƞĚČŰťēŰ͉
ťĚČĚƞƞŃƪā͉
͉
͉

� ¹T×�¹T~s͉

�˥̞�eT e�¹O¤À�˨˩͉
͉
�˦̞�¬T'/��¡g�se�¬ØT¹ O�̱ƞĵƲîƖēŰ�ƓîƖĚƪĚ�ŚîƪĚƖîŚĚ̲͉
͉
�˧̞�qT'��� e�gTG¹¬�/g�~Ø�¡¤/¬¬͉

˦͉
͉

˦͉
͉
˦͉

��˥�ţŃť͉
͉

˪ˤ��ƞ͉
͉

˩��ƖĚƓ͉

s~͉
͉

s~͉
͉

s~͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ĵŚŃ�ĚƞĚƖČŃǛŃ�Ńť�ƞƲƓĚƖ�ƞĚƖŃĚ͉͉

ɶ

n�RpɵÇx�cɶ

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

�¤/×T¬T~s/�/¬/¤ TèT͉

¬TsHg/�g/H�¬£À�¹�es//���̱ċŚŰČČŰ̲͉ ˥͉ ˦�̪�˦�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ �ƪĚťĚƖĚ�ŃŚ�ċŚŰČČŰ�ĴĚƖţŰ�ƪƖî�ČŰƞČŃî�Ě�ƓŰŚƓîČČŃŰ͉

¬£À�¹�cÀq¡¬͉ ˥͉ ˦��ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ČŰŰƖēŃťîƖĚ�îƞƞŰƖċŃţĚťƪŰ�ČŰť�ƞƓŃťƪî�ĚƞƓŚŰƞŃǊî͉͉

qT'��� e�gTG¹¬�/g�~Ø�¡¤/¬¬�̪�¤̤��s'�̪�¤TsH¬͉ ˥͉ ˩�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ƞČĚĵŚŃĚƖĚ�ǊîƖŃîǛŃŰťĚ�Ě�ƓƖŰǊîƖĚ�ƖĚƓ�ƖîťĵĚ͉

OTs'À�¡À¬O�À¡���¬T ͉ ˥͉ ˧�ƖĚƓ͉ ˥ţ͉ ČŰţƓŚĚƪŰ̟�ťŰ�îƓƓŰĵĵŃŰ�ĵŃťŰČČĽŃî�ƞĚ�ƓŰƞƞŃċŃŚĚ͉

¬¹¤�THO¹��¤q¬�¡Àgg�/  /s¹¤T ¬͉ ˥͉ ˦�ƖĚƓ͉ ˥�ţ͉ ƖîŚŚĚťƪîƖĚ�îŚ�ţîƞƞŃţŰ�Śî�ĴîƞĚ�ĚČČĚťƪƖŃČî͉͉

Ø~¤e~À¹͉

OTs'À�¡À¬O�À¡���¬T ͉
͉
¬£À�¹�cÀq¡¬�̱ČŚƲƞƪĚƖ̲͉
͉
¬TsHg/�g/H�¬£À�¹�es//�̱îŚƪĚƖťîƖĚ�ŚîƪŰ̲͉
͉
qT'��� e�gTG¹¬�/g�~Ø�¡¤/¬¬�̪�¤̤��s'�̪�¤TsH¬͉
͉
¬¹¤�THO¹��¤q¬�¡Àgg�/  /s¹¤T ¬͉

˪͉
͉
˪͉
͉
˪͉
͉
˪͉
͉
˪͉

ţîǐ�ƖĚƓ��˦ˤ�ƞ͉
͉

ţîǐ�ƖĚƓ�˦ˤ��ƞ͉
͉

ţîǐ�ƖĚƓ�˨ˤ�ƞ͉
͉

ţîǐ�ƖĚƓ�˨ˤ�ƞ͉
͉
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