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Ʋƿźưţ�Ƶƹźĭ�ƱřŹŚưǀŝ�šŚŞŧ�įŚƷ�ƶƐŝřŹ�ƵŶƴƷŵ�ŵŹřŵ�ŵƺūƹ��æé����

��ŹŵƶƘƫŚƐƯ��ƽ�ƭƹŵ��Ʋƿźưţ���Ʒ�šŚŞŧ�įŚ��ƵŶƴƷŵ��Ʋƿźưţ�Śŝ���İƯƺưƗ�įŚƷ�Źŵ
���ǈƗ�Śºŝ�ƱřŹŚưǀŝ�ºƿ����ĨºƿĥƺƫƺƿŵřŹ�Ʈ������žƿżŤƀºǀƫ�Śºƿ�žƿżǀƫƺƬƿŶƳƺĜºſř

����Ţºſř�ƵŶºƃ�ƶƀƿŚƤƯ�����ŪƿŚºŤƳ����������Źŵ�İƳřƺţŚºƳ�ƹ�ŵŹŵ�ƂƷŚºĩ�Żř�İĩŚºů
ƵŚţƺĩ���šŶƯŻřŹŵ�ƹ�šŶƯ���Ʋƿźưţ�Ƶƹźĭ�Źŵ����šŚŞŧ�įŚƷ���ŵƺŝ�ƵŶƴƷŵ��í���

�ĢǀƷ�Źŵ����������Ʋƿźºưţ�źºŧř�ƶƘƫŚƐƯ�ƹŵ�Ʋƿř�Żř�Ĩƿ�����šŚºŞŧ�įŚºƷ������Śºŝ�ƵŶºƴƷŵ
Ʋƿźưţ����ŶºŤƯ�įŚƷ�����������Ţºſř�ƵŶƄºƳ�ƶƀºƿŚƤƯ�ŢƄºě�ƹ�ƮĪºƃ�Ʃƹř����Ĩºƿ
ƶƘƫŚƐƯ��ƽ���ƵŶƃ�ƩźŤƴĩ�İƟŵŚƈţ����ƶĩ�ŵřŵ�ƱŚƄƳ�������ƹŵ�źºƷ�İƳřƺţŚƳ�ƹ�ŵŹŵ�

������ƂƷŚĩ�ƱŚƯŹŵ�Żř�ŶƘŝ�ƵƹźĭŤƟŚƿ���İƫƹ�ƶ��ŵƺŞƸŝŚǀě�ƵŚţƺĩ�įŚƷŶƯ���šŶºƯ
�šŶƯŻřŹŵ�ƹ��Ƶƹźĭ�Źŵ��Ʋƿźưţ������ƪºŝŚƣ�Ţĩźů�ƩźŤƴĩ�įŚƷ�����ŵƺºŝ�ƶºūƺţ

�æê���ƶººƘƫŚƐƯ��ƽźººĮƿŵ�ƽ�ƶººĩ�ŵřŵ�ƱŚƄººƳƖººƐƤƯ�ŮƐººſ�ƂƿřżººƟř�
ƶƬƌƗ��ƽ�İŤƫŚƯ����Źŵ�ŽƹŶǀƟ����Ƶƹźºĭ��Ʋƿźºưţ�����įŚºƷ���źŤƄºǀŝ�İƯƺºưƗ�Żř��
šŚŞŧ����ƵŶƴƷŵ���Ţºſř�æë����������Ʋƿźºưţ�ƶºĩ�įŹƺºŘţ�Ʋºƿř������İƯƺºưƗ�įŚºƷ
İưƳ��ƵŻřŶƳř�ƱŶƳřŵźĭŻŚŝ�Źŵ�ŶƴƳřƺţ�ƽƶƬƌƗ�İƘǀŞƏ��ƽ�İŤƫŚºƯ����ŽƹŶºǀƟ

ƯŒ�ŶƴƃŚŝ�źŧ��ƶŤƟŚƿ�ƢŞƏ�����Ʋƿř�ƽŚƷ��ƶƘƫŚƐƯ�İƯ�ŵŹ����ŵƺƃ�æì���ƮƷ����Śŝ�ƺſ
ƶƘƫŚƐƯ��ƽ�İƬŞƣ����ŵřŵ�ƱŚƄƳ�ƃ�ƵŶƵ�ƶĩ��Ʋƿźưţ�����ƩƹřŶºŤƯ�įŚƷ���ƵŚºţƺĩ�Źŵ

�����ŵŹŵ�źŤƄºǀŝ�ƂƷŚĩ�ŜŞſ�šŶƯ��������Ŝºǀĩźţ�ƶºŝ�ŢŞƀºƳ�Ʋƿźºưţ����įŚºƷ
šŚŞŧ�ŝ�ƵŶƴƷŵƶ��ƵƹǈƗ�ƽƲƿźưţ���ƩƹřŶŤƯ�įŚƷİƯ�ƃƺ�ŵ�æè�����

�����ƆŴƄƯ�šŚƘƫŚƐƯ�İſŹźŝ�Śŝƃ���Ʋƿźưţ�źǀŧŐţ�ƶĩ�Ŷ���šŚŞŧ�įŚƷ���ƵŶºƴƷŵ
����ƲƯżƯ�ŵŹŵźưĩ�Śŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ����ƪºǀƫŵ�ƶŝ����ƵŵŚƠŤºſř�ƭŶºƗƱō�Żř���ƶºŝ�ŚºƷ�

ƾƿŚƸƴţ�����ƶŤųŚƴƃ�ƪƯŚĩƳƵŶƄ�Ţſř���æè���ƮƷ����šŚƘƫŚƐƯ�ŪƿŚŤƳ�Ʋǀƴģ�
��Źŵ�ƵŶƃ�ƭŚŬƳř����ƮƷ�Śŝ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř����ŶƴŤƀºƷ�šƹŚƠŤƯ������źºĮƿŵ�ƝźºƏ�Żř��

��ƂƤƳ�źŝ�İƴŞƯ�İƟŚĩ�ŶƷřƺƃƶŤƀūźŝ��ƽ����Źŵ�Ţºĩźů�ƩźºŤƴĩ�Ʋƿźºưţ�
������šřźºƤƟ�İƤưƗ�šǈƌƗ�İƘǀŞƏ�ƩźŤƴĩ�įŻŚſŻŚŝ������ŢºǀƫŚƘƟ�ƂƷŚºĩ
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ƱřŹŚƨưƷ�ƹ�ƽźŞƧř�źƜƇř�źŤƧŵ 

ƶƬŬƯ�ƬƗ�ƽƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾư��ƽæëƵŹŚưƃ����ƽëç�ŹŚƸŝ��íì 

è

�İŰƐſ�šǈƌƗ�������������šŚºŞƫŚƐƯ�İºƏ�Źŵ�İºƘǀŞƏ�ƩźºŤƴĩ�ƒºƠů�ƹ
ƵŶƴƿřżƟ��ƽ��ƹ�İĪƿżǀƟ����įŵźĪƬưƗ�����ŵŹřŵ�ŵƺºūƹ�æì�������ƲǀºưƷ�źºŝ
ŽŚſř�������Ʋƿźưţ�ƾƿōŹŚĩ�ƶĩ�ƮƿŶƃ�Ʊō�źŝ������Ţºĩźů�ƩźºŤƴĩ�įŚƷƹ��

ţƲƿźººư��įŚººƷİƇŚƈººŤųř�šŚººŞŧ�ƵŶººƴƷŵ��řŹŚººưƳ�ƆŴƄººƯƿƮǀ��
�ƕƺººƋƺƯ�ƢººŞƐƴƯººƤǀƤŰţ�ƪưƘƫřŹƺŤººſŵ�Śººŝźººĩŷ�İţŚ�ƵŶººƃ�Źŵ�

���ƩŚſ�įŚưƴƷřŹçååé��ŵƺŝ�ŚěƹŹř���æí���ŝ��ƝŶºƷ�Ʋƿř�ƶŝ�ƪǀƳ�įřź��
����İººƋźƗ�ƖººƐƤƯ�ŮƐººſ�ŚººƯǈƌººƗš�İººƋźƗ��ƹ�ƮĪººƃ

ƯŚƾŤƫ�ŽƹŶǀƟ�����ŢºǀƫŚƘƟ�ŢƿŵƹŶºŰƯ������ƱřŹŚºưǀŝ�ŵŹŵ�ƹ�����ƶºŝ�ǈŤºŞƯ
���ƲƯżƯ�ŵŹŵźưĩ��řŹ�ƹ�ƪŞƣ���Ʋƿźưţ�Żř�ŶƘŝ��������ƹ�ŢºƧźů�ƩźºŤƴƧ�ƽŚƷ

���Źŵ�ƩƹřŶŤƯ���Ƶƹźĭ�ƹŵ���ƮƿŵƺưƳ�ƶƀƿŚƤƯ�ƹ�ƲǀǀƘţ�������Ʋºƿř�źºŝ�ƉźƟ
�ƶĩ�ŵƺŝ�Ʋƿźưţ��įŚƷ���������ƂƿřżºƟř�ŜŞºſ�Ţºĩźů�ƩźŤƴĩ��ŢƯŚŴºƋ�

�ƾŤƫŚººƯ�ƹ�ƮĪººƃ�İººƋźƗ�šǈƌººƗ��ŽƹŶººǀƟƷřƺųººƴŶŶººƃ���
�ŚƘƟ�ŢƿŵƹŶŰƯ��Ţǀƫ���������Ƶƹźºĭ�ƹŵ�źºƷ�Źŵ�ŵŹŵ�ƹ�ºĩ��ƂƷŚ��ŶºƷřƺų

ŢƟŚƿ���ƂƷŚĩ�Ʋƿř�ƶĩ�����Ƶƹźĭ�Źŵ�����Ţĩźů�ƩźŤƴĩ��Ƶƹźºĭ�ƶŝ�ŢŞƀƳ
ƩƹřŶŤƯŵƺŝ�ŶƷřƺų�źŤƄǀŝ�����

��
ƁƹŹ�İſŹźŝ���
�������ƶººƘƫŚƐƯ�ƾƿŚººƯŻōŹŚĩ�ƕƺººƳ�Żř�İƟŵŚƈººţƵŶººƃ�ƩźººŤƴĩ�ƽ�

��ŵƺºŝ�Źƺĩƺſƹŵ�����ºŝ�ƱřŹŚºưǀŝ�ƶ���������Ƶƹźºĭ�ƹŵ�Źŵ�İƟŵŚƈºţ�šŹƺºƇ
Ʋƿźưţ�����Ţĩźů�ƩźŤƴĩ�įŚƷ��ƩƹřŶºŤƯ�ƹźĭŹřźƣ�ŶºƴŤƟ����Żř�ƱřŹŚºưǀŝ

���ŶƴŤƃřŶƳ�İƗǈƏř�ƶƘƫŚƐƯ�įŹƺŘţ��������ƪĪºƃ�Ʋƿř�ƶŝ�ƶƘƫŚƐƯ�ƝŶƷ�ƹ�
�Ʊō�įřźŝ���������ƶĩ�ŵƺŝ�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŚƷ����������Śºƴŝ�ƶºƘƫŚƐƯ�Ʋºƿř�Źŵ�ŚƯ

�������������Źŵ�ƶºĩ�řŹ�ƶºƴţ�šǈƌºƗ�Ʋƿźºưţ�ƕƺºƳ�ƹŵ�źºŧř�ƝǈŤųř�ƮƿŹřŵ
�����źŤƄǀŝ�Ŝǀſō�Żř�įźǀĭƺƬū���šřźƤƟ�ƱƺŤſ���ƆŴƄƯ�ŶƳŹřŵ�ƂƤƳ

ƮǀƿŚưƳ�����ŽŚƴƃŹŚƧ�İƴǀƫŚŝ�ƾěřźţƺƿżǀƟ����Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�������ƶºƘƫŚƐƯ�įŶºƴŝ
�ŵƺŝ�ƞƣřƹ����ŽŚƴƃŹŚƧ�İŝŚºƿŻŹř�ƶĩ�ƂƷƹĦě�ƩƺŘƀƯ�ƾěřźţƺƿżǀƟ�
ƱřŹŚưǀŝ��ƵŻřŶƳř����Śǀě�įźǀĭŚƷŶƯ���������źºŝ�šŚºƗǈƏř�ƪǀƬŰţ�ƹ�ƶƿżŬţ�ƹ�
ƵŶººƸƗ�ƽ�����ƩƺŘƀººƯ�ƶººĩ�įĥƺººƫƺƿŵřŹ�ƆƈººŴŤƯ�ƹ�ŵƺººŝ�ƹř�
ƵŻřŶƳř����ǈƌƗ�ŢƯŚŴƋ�įźǀĭš�ŵƺŝ���ƮƷ�ƹ�����ŢŞƀƳ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋǀƴģ
��ƶŝƵƹźĭ����İŝ�ƶƘƫŚƐƯ�įŚƷ���ŶƳŵƺŝ�ƕǈƏř��ƶƯŚƳźŝ�ƽ���Ʋƿźưţ��źƷ�įřźŝ

���Ƶƹźĭ�ƹŵ��ƪƯŚƃæë�ƶƀƬū���ƽ��įŵřźƠƳř�Ʋƿźưţ�����Źŵí�ƶƬůźƯ����źƷ

ƶƬůźƯ��ƶŤƠƷ�Ĩƿ�����ƶŤƠƷ�źƷç����������ŵƺºŝ�ŢƗŚºſ�ƮǀƳ�ƶƀƬū�źƷ�ƹ�ƶƀƬū�
���Źŵ�ƶĩƵŚĮƳŚƯŹŵ���������İĪºƃżě�ƭƺºƬƗ�ƵŚĮƄºƳřŵ�ƭŶƤƯƺŬƯŻŹ�İěřźţƺƿżǀƟ�

���ƭŚŬƳř�ƱřŶƷřŻƃŶ��æè�����ƪŞƣ�ƶƘƫŚƐƯ�įŚƷźǀƜŤƯ�ƶºưţŚų�Żř�ŶƘŝ�ƹ��ƽ�
�ƱŚƯŹŵƵŻřŶƳř��ŢŞŧ�ƹ�įźǀĭƃŶƳŶ���

����ƶƘƫŚƐƯ�Ʋƿř�įřźŝëè�ŹŚưǀŝ�ƲƯżƯ�ŵŹŵźưĩ�ƶŝ�ǈŤŞƯ��ƱŚǀƯ�Żř�ƱřŹŚºưǀŝ�
ƶººƘūřźƯ��ƶººŝ�ƵŶººƴƴĩżººƧřźƯ�ƱřŶººƷřŻ�İěřźţƺººƿżǀƟ�İººƟźƘƯŶƳŶººƃ���

���ƱƺƯŻō�ŽŚſř�źŝ�įźĮƫŚŝźƛ������ŢƟźĭ�ƭŚŬƳř�ƩƹřŶŤƯ�İƴǀƫŚŝ�įŚƷ��æî���
���ƱƺƯŻō�Ʋƿř�ŽŚſř�źŝ��ŚƷ����ƶĩ�įŵřźƟř������Ʊō�įřźºŝ�Ʋƿźưţ�Żř�ƵŵŚƠŤſř���ŚºƷ��

ƶŝ��ƏŚųź��Ʊŵƺŝ�ǇŚŝ����ĨƀƿŹ��Ŝǀſō�įĥƺƫƺţŚě������ƱƺŤºſ�ħŚƳźƐų�įŚƷ
�ƹ�šřźƤƟ����ŝŹŚºĩ�ŢǀƗƺƴưƯ�Śƿ��Ʋƿźºưţ�ŵź���������ƆŴƄºƯ�ŵƺºŞƳ�ŜºſŚƴƯ

ŶººƃŶƳ��įĥƺƫƺţŚººě�įźĮƫŚººŝźƛ�įřźººŝ��ħŚººƳźƐų�įŚººƷĨººƿ��ŹŚººĩ
����ŢƟźĭ�ƭŚŬƳř�İƈǀŴƄţ�æî��������ƆƈŴŤƯ�Ĩƃżě�ƶŝ�ħƺĪƄƯ�ŵřźƟř

��İƟźƘƯƳŶƃŶ��ŝ����ƶƬůźƯ�Źŵ�Ǝƿřźƃ�Ŷūřƹ�ƱřŹŚưǀ��ƽ���ƶƯŚƴƄſźě�Śŝ�ŶƘŝ�� �
�PAR�� Physical Activity Readiness�ƲŤººƃřŶƳ�ŢººƸū

ŢƿŵƹŶŰƯ������������ŶºƴŤƟźĭ�Źřźºƣ�İºſŹźŝ�ŵŹƺƯ�Ʋƿźưţ�ƭŚŬƳř�įřźŝ�çå���
źƷ���İŞƬƏƹřŵ�ĩ����ŵŹřƺƯ�ƶŝ�ƶæ��ç��è��é��ë���Śƿ�ì����ŵřŵ�ŢºŞŨƯ�ŲſŚě����ƶºŝ

���ƕŚūŹř�Ĩƃżěƃ���ƶºĤŴƿŹŚţ�Śţ�Ŷ��ƽ�����������ƕƺºƳ�źºƷ�ƹ�ŹƹźºƯ�ƹř�İĪºƃżě�
�����������įŚºưƴƷřŹ�ŽŚºſř�źºŝ�Ʋƿźºưţ�ƭŚŬƳř�ŢǀƗƺƴưƯACSM���ƝźºƏźŝ� �

ƺƃ��ŵ�çå��������Ʋƿř�Żř�ƱŚƴǀưƏř�įřźŝ�İƴǀƫŚŝ�İŝŚƿŻŹř��������ƩźºŤƴĩ�ƁźĮƳ�ƶĩ
��Śſř�źŝ�Ţĩźů����ƭŚŬƳř�ƖŝŚƴƯ�Ž���ŶºƃƵ�����įŹƹźºƋ���Ţºſř�æì�����Ʋºƿř�

�������������ƪºưƗ�Ʋǀºů�Źŵ�Ţºĩźů�ƩźºŤƴĩ�įĦţřźŤſř�İŝŚƿŻŹř�ƪƯŚƃ�İŝŚƿŻŹř
��ƶƴţ�šǈƌƗ�İƇŚƈŤųř�����������İƴǀƿŚºě�Ţưƀºƣ�ƱŶǀƄºĩ�ƪųřŵ�ƶŝ�İƴƘƿ

��İƫŚů�Źŵ�ƮĪƃ�����ųřŵ�šǈƌƗ�ƶĩ��ŝ�ŢƄě�İƬƶ���ƹżƿř�šŹƺƇ��ĨºƿźŤƯ
�ƵŶƃ�ƊŞƤƴƯ��ŶƳř��İƯ��ŶƃŚŝ��İĭĦƿƹ�����������ƪºưƗ�Ʋºƿř�ƭŚºŬƳř�ŢºſŹŵ�įŚƷ
�Żř�ŶƴţŹŚŞƗ���������ƎºſƺŤƯ�šŶºƃ�Śŝ�ƹ�ƭƹřŶƯ�ŢǀƫŚƘƟ��ƶƬƌºƗ��ƽ��İºƋźƗ�

��İŤƫŚƯ�ƹ�ƮĪƃ����ŽƹŶǀƟ����Żř�Ƃǀŝæå�ƶǀƳŚŧ���������ƪƣřŶºů�Śƿ�ŢǀƫŚƘƟ�ƭŶƗ
���šǈƌƗ�ŢǀƫŚƘƟ�ƶƴţ�İƯƺưƗ���ƶƀƠƣ�Ţĩźů�ƭŶƗ�ƽ��ƶƴǀºſ��ƱƺŤºſ�ƹ�

İƘǀŞƏ�žƠƴţ�ƹ�šřźƤƟ��æì�����
�źŤƴĩ�Ʋƿźưţ����������ƭŚŬƳř�ƶŝ�ŹŵŚƣ�ƶĩ�Ţſř�ŜſŚƴƯ�įŵřźƟř�įřźŝ�Ţĩźů�Ʃ

��ŢſŹŵ��ŶƴƃŚŞƳ�ŹƺĩŸƯ�ƪưƗ����������šŹŚºŞƗ�ƶºƘƫŚƐƯ�ƶºŝ�ŵƹŹƹ�įŚƷŹŚǀƘƯ�
�Żř�ŶƳŵƺŝ����������������ƶºĩ�Śºě�ƶºŝ�ŹŚƄºŤƳř�ƱƹŶºŝ�Śºƿ�Śŝ�źưĩ�İƇŚƈŤųřźǀƛ�ŵŹŵ
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Ʋƿźưţ�źǀŧŐţ�Ʋƿźưţ�źŝřźŝ�Źŵ�ŢƧźů�ƩźŤƴƧ�ƽŚƷ�ƽŚƷ���� 

ƶƬŬƯ�ƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ��ƽæ�ƵŹŚưƃ����ƽ���ŹŚƸŝ��í� 

é

��ƪƣřŶůè�����ŶºƃŚŝ�ƵŵźºĪƳ�ƂĩƹźºƟ�ƹ�ƶŤºƃŸĭ�Ʊō�ƕƹźƃ�Żř�ƵŚƯ���
�����ŶƃŚŝ�Ƶŵźĩ�ƶƘūřźƯ�ƱŚƯŹŵ�ŢƸū�ŹŚưǀŝ������Żř�źŤƄǀŝ�Ʋſæí�ƩŚſ��

�Ʈĩ�ƹ����Żř�źţíå�������������źºŝ�ŹŚºưǀŝ�įřźºŝ�Ʋƿźºưţ�Ʊŵƺºŝ�ŜſŚƴƯ�ƹ�ƩŚſ�
���İŝŚƿŻŹř�ŽŚſřƾƴǀƫŚŝ���������ŶºƳŵƺŝ�šŹŚŞƗ�ƶƘƫŚƐƯ�Żř�ũƹźų�Ǝƿřźƃ

Żř��įĥƺƫƺţŚě�������ƵŶºƃ�ŶǀƿŐţ�Śƿ�ħƺĪƄƯ�įŚƷ��ƽ�����ƱƺŤºſ�ħŚºƳźƐų�
�Żř�šřźƤƟ��İĮŤƀĪƃ�ƪǀŞƣ��ŻŚŤſŚŤƯ���įŹŚºưǀŝ��������Śºƿ�İŝŚºƸŤƫř�įŚºƷ

ǈƗ�ƹ�šřźººƤƟ�ƱƺŤººſ�İƳƺººƠƗººƿƵŵźŤƀººĭ�Ʈ�ƽĨººƿĥƺƫƹŹƺƳ���
Śů����ħƺĪƄƯ�Śƿ�ƵŶƃ�ŶǀƿŐţ�İĮƬƯ��������šŹŶºƣ�ƶºĩ�ƶƄƿŹ�šǇǈŤųř

šǈƌƗ������������ŶºƃŚŝ�Ƶŵźºĩ�źŧŐŤƯ�řŹ�ƶƄƿŹ�ƱŚưƷ�žů�Śƿ�žĪƬƟŹ��
�Ʋƿźưţ�Ʊŵƺŝ�ħŚƳźƐų���įŚºưƴƷřŹ�Źŵ�ƵŶƃ�Ţƀǀƫ�įŚƷACSM�

�çå��ƱŚƯŹŵ�ŢƟŚƿŹŵ�ƹ�ƶƘƫŚƐƯ�İƏ�źĮƿŵ�įŚƷ���
�įĥƺƫƺţŚě�ƶŝ���������ºƴưƯ�Śºƿ�šřźºƤƟ�ƱƺŤſ�İƇŚƈŤųř�įŚƷƕƺ��Ʊŵƺºŝ��

ƱŚƯŹŵ��ƱřŹŚưǀŝ�įřźŝ����ř�źŝ��ƶƯŚƴƄſźě�ŪƿŚŤƳ�ŽŚſ��ƽ���ƹ�įźĮƫŚŝźƛ�
PARQ��İƯ�ħƺĪƄƯ��ƮƿŶƃ����ŶƘŝ�ƶƘƫŚƐƯ�Ǝƿřźƃ�Ŷūřƹ�ƱřŹŚưǀŝ

���ŢƿŚƋŹ�ƭźƟ�įŚƌƯř�Żř������ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹřƹ�ƶƯŚƳ�ºƃŶƳŶ������ƶºƘƫŚƐƯ�Ʋºƿř
�ƶŤǀưĩ�Ǝſƺţ��ƽ�������İĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�İƄŴŞƳřƺţ�Ƶƹźĭ�İưƬƗ�

���ŵƺŝ�ƵŶƃ�ŶǀƿŐţ�ƱřŶƷřŻ������ŢºŰţ�ŵřźºƟř�ơƺƤů�����Źŵ�ƶºƘƫŚƐƯ�ƩƺºƏ�
�ƒƠů�ƶƘƫŚƐƯƃŶ����

Ɩººưū�šŚººƗǈƏř�įŹƹō��ŢººƿŚƗŹ�Żř�ƱŚººƴǀưƏř�įřźººŝ�ƱřŹŚººưǀŝ�
�������ŶƳŶƃ�İſŹźŝ�ƹ�ƶŞůŚƈƯ�ƶƘƫŚƐƯ�Żř�ũƹźų�ƹ�ŵƹŹƹ�įŚƷŹŚǀƘƯ��

ƶƤŝŚſ�ƽ��������Ĩºƿ�ƢƿźƏ�Żř�ŹŚưǀŝ�İĪƃżě�������ŢºŞŧ�ƵŚºţƺĩ�ƶƯŚƴƄºſźě
ƃŶ���ƮƷ�İţŚƗǈƏř������ŵŹŵźºưĩ�ƕƹźºƃ�ŲƿŹŚţ�Ʊƺģ������ƱŚºƯŻ�šŶºƯ

�İƬƘƟ�ŵŹŵźưĩ��Ʋſ����Ƶŵƺºţ�ƆųŚƃ��ƽ��ƱŶºŝ�������ŢºŞŧ�ƱŻƹ�ƹ�Ŷºƣ
ƃŶƳŶ����

İƟŵŚƈţ�įŻŚſ������Ǝſƺţ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�ƶŝ�İƟŵŚƈţ�ƮǀƀƤţ��ŽŚƴºƃŹŚƧ
ƈţ�ŵřŶƗř�İƫřƺţ�ƢƿźƏ�Żř�ƹ�İƴǀƫŚŝ�ƾěřźţƺƿżǀƟŶƃ�ƭŚŬƳř�İƟŵŚ����

ƵŻřŶƳř��įźǀĭŚŴƋİŤƫŚƯ�ƹ�ƮĪƃ�İƋźƗ�šǈƌƗ�ŢƯ�ŽƹŶǀƟ���
�ƮĪƃ�İƋźƗ�šǈƌƗ�ŢƯŚŴƋİŤƫŚƯ�ƹ���ŽƹŶºǀƟ���İºƬǀƯ��źºŤƯ��

��Śºŝ�ŶƳƺºſřźŤƫƹř��Sonoline Adara, Siemens Medical 

System, Inc., Issaquah, WA, USA ����ƕƺºƳB���Śºŝ�ƹ
����ƩŶŞƯ�Żř�ƵŵŚƠŤſřê�ì���żţźƷŚĮƯ�ƵŻřŶƳř����Ŷºƃ�įźºǀĭ��çæ�����įřźºŝ

����ŶƳƺſřźŤƫƹř�śƹźě�ƲŤƃřŸĭ�ƪŰƯ�ƲǀǀƘţ�������Ĩƿ�ƶƘƫŚƐƯ�ƕƹźƃ�Żř�ƪŞƣ
��������ƭŚºŬƳř�İţŚƯŶºƤƯ�ƹ�İƬưƗ�ƂƿŚƯŻō�ºƃŶ��������įŹƺºƏ�ŹŚºưǀŝ�ŢǀƘºƋƹ

�śŚººŴŤƳřººƃººŝ�ƶººĩ�Ŷƶ��ƶŤƀººūźŝ�ƍŚººƤƳ�įƹŹ�Żř�ƮǀƳřƺººŤŝ�İººŤůřŹ�ƽ�
���ƶŝ�ĨǀƯƺţŚƳōƤƳƶƐ��ƽ�����ƮƷ�ƹ�Ʈǀſźŝ�śƹźě�ƲŤƃřŸĭ�������źƿƹŚƈºţ�Ʋǀºƴģ

ƵŵƹŶŰƯ�����ŝ�řŹ�ƶƬƌƗ�źƷ�įŚƷƶ����šŹƺƇ��ƮǀºƴǀŞŝ�ƭƹřŶƯ���Ɲǈºƛ���įŚºƷ
��İƳǈƌƗ�����İƯ�řŹ�İƈŴƄƯ�ƹ�ƲƃƹŹ�ƍƺƐų������řŹ�šǈƌºƗ�ƶĩ�ŶƳŻŚſ

�����İºƯ�żƿŚºưŤƯ�źĮƿŶĪƿ�Żř��Ŷºƴƴĩ������������įřźºŝ�İºƬŞƣ�šŚºƘƫŚƐƯ�ŽŚºſř�źºŝ
ƶƬƌƗ��ƽ��ƮĪƃ�İƋźƗ��������İƯ�Źřźƣ�ŻŚŞƣŚƏ�ŢǀƘƋƹ�Źŵ�ŹŚưǀŝ��ŢºƟźĭ��

�Ŷů�śƹźě�ƶŞƫ�Ǝſřƹ��ƽ�ƵŶƳŵ���������������Ǝºų�źǀƀºƯ�Źŵ�ƹ�ħŚºǀƬƿř�ŹŚºų�ƹ�ŚºƷ
����ƹ�ǈƿżĭō�İƯřŶƣ�������Ŷºƃ�Ƶŵřŵ�Źřźºƣ�Ţſƺě�źŝ�ŵƺưƗ��çç�çè�����įřźºŝ

ƶƬƌƗ��ƽ�İŤƫŚƯ�����ŹŚưǀŝ�ŽƹŶǀƟŵ��Źřźƣ�źƯŵ�ŢǀƘƋƹ�Ź��ŢºƟźĭ����śƹźºě
����ƵźƸƯ�ƝřźƏř�Ţſƺě�įƹŹ�ŶƳƺſřźŤƫƹř���įŚƷé���ƹ�ê����ƶƬºƇŚƟ�Śŝ�źưĩ���ƽ�

êİŤƳŚſ��ƿřŻ�Żř�įźŤƯƵŶ�ƽ�Ţĩźů�ƵźƸƯ�ƹŵ�Ʋƿř�įŹŚų�Ŷƃ�Ƶŵřŵ����
��İŝŚƿŻŹř���ŢƿŵƹŶŰƯ�ƱřżǀƯŢǀƫŚƘƟ���ħźŰţ�ƱřżǀƯ���Śºŝ�źưĩ���ŽŚºǀƤƯ��

�ƶºŞţŹ�įř��Back Performance Scale [BPS]���İŝŚºƿŻŹř��ºƃŶ��
�ƪƯŚººƃ�ŽŚººǀƤƯƱƺººƯŻō�įŚººƷ�Sock�Pick up ��Roll-up� 

Finger Tip to Floorƹ�Lift �Ţſř���ƱƺƯŻō���įřźºŝ�İſŚƀºů
�ħźŰţ�İŝŚƿŻŹř�źưĩ���Ţºſř�������������Śºţ�źƠºƇ�Żř�ŵŹƺºƯ�źºƷè����ƵźºưƳ��Ƶŵřŵ

İƯ�ŵƺƃ���ƵźºưƳ��ƽ����ƶƳŚƄºƳ�źƠºƇ���ƽ������ħźºŰţ�ƲŤºƃřŵ�����ƱƹŶºŝ�ŜºſŚƴƯ
ĢǀƷ����ŢǀƫŚƘƟ�Źŵ�ŢƿŵƹŶŰƯ�ƶƳƺĭ���Ţºſř�ŚƷ���ƵźºưƳ�ƽ����ƶƳŚƄºƳ�Ĩºƿ���ƽ�

ŵƹŶŰƯ�ƱŶƃ����ħŶƳř��ŢºǀƫŚƘƟ���ƵźºưƳ��ƽ�ç��ƶƳŚƄºƳ���ƽ�����ƱŶºƃ�ŵƹŶºŰƯ�
���ŢǀƫŚƘƟ�źŤƄǀŝ��ƹƵźưƳ��ƽ�è�ƶƳŚƄƳ���ƽ������ƭŚºŬƳř�İºſŚſř�ƱŶºƃ�ŵƹŶºŰƯ
�Ţſř�ŢǀƫŚƘƟ����ƵźưƳ�ƕƺưŬƯ�Źŵ��ƽ����ƶƳŚƄƳ�ƲǀƿŚě�ºǀƫŚƘƟ����ƹ�ŜºſŚƴƯ�Ţ

ƵźưƳ�ƽƶƳŚƄƳ�ǇŚŝ��ƽ�ŢǀƫŚƘƟ�ƱŶƃ�ŵƹŶŰƯ��Ţſř�çé�����
ƵŻřŶƳř���įźǀĭŵŹŵ���ƵŻřŶƳř�įřźŝ���ƶūŹŵ�įźǀĭ��ƽ�ħřŹŵř��ŵŹŵ���ƶºŞţŹ�įř��

�ŵŹŵ�įŹřŶºƿŵ�ŽŚǀƤƯ�ƂŴŝ�Żř��[VAS]�Visual Analogue Scale��
ƶƯŚƴƄºººſźě�ƽĨºººƯ�ƵŚºººţƺĩ��ƪºººǀĭ��McGill�Ŷºººƃ�ƵŵŚƠŤºººſř���� �

����ō�šŚººƗǈƏř�ƹ�Ƶŵƺººŝ�ŵŹŵ�ŽŚƀººů�ŽŚººǀƤƯ�Ĩººƿ�ƶººĩ�įřŹřŵ�Ʊ� �
���Ţſř�ƾƿŚƿŚě�ƹ�ƾƿřƹŹ���������������ƩƺºƏ�ƶºŝ�ũŹŶºƯ�Ǝºų�Ĩºƿ�ŽŚºǀƤƯ�Ʋºƿř� �

æåå�İƬǀƯ�������������ŵƺºūƺƯ�ŵŹŵ�Żř�ŵƺºų�İŝŚºƿŻŹř�ŶºƿŚŝ�ŹŚưǀŝ�ƶĩ�Ţſř�źŤƯ� �
�źƠºººƇ�Żř�ũŹŶºººƯ�Ǝºººų�Ʋºººƿř�įƹŹ�řŹ��ŵŹŵ�ƱƹŶºººŝ���Śºººţæå�� �
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ƱřŹŚƨưƷ�ƹ�ƽźŞƧř�źƜƇř�źŤƧŵ 

ƶƬŬƯ�ƬƗ�ƽƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾư��ƽæëƵŹŚưƃ����ƽëç�ŹŚƸŝ��íì 

ê

�ŵŹŵ�ƲƿźţŶƿŶºººƃ�ƪºººŝŚƣ�Źƺƈºººţ���Ŷºººƴĩ�ƆŴƄºººƯ�çê��� �ƱŚƯŹŵ�ƁƹŹ��Ƶƹźĭ�Ʋƿźưţ�įŚƷŢĩźů�ƩźŤƴĩ����ƪĪƃæ�����
��

������������������
�Ä¸u�»����������������������Ä¸u�»������������������������������Ä¸u�»���������������������������Ä¸u�»�����������������������é��

��������
�Ä¸u�»�����������������������ê�Ä¸u�»�������������������������ë�Ä¸u�»������������������������������������������Ä¸u�»�����������

��

�ƪĪƃæ���źƿƹŚƈţíƲƿźưţ�ƶƬůźƯ��Ţĩźů�ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭ�įŚƷ��
��

�Ʋƿźưţ�ŽŚſř��������ƶƘƫŚƐƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�Ţĩźů�ƩźŤƴĩ�įŚƷ��
ƁźĮƳ�įŚƷ���İƳŚƯŹŵ�����ƱřŹŚĪưƷ�ƹ�Ʊřƺǀƫƺſƹř�í�����ƱƺºſŵŹŚĤƿŹ

���ƱřŹŚĪưƷ�ƹ�æì�������ƱřŹŚĪưƷ�ƹ�İƫŻƺƯ�ƹ�ê��ŵƺŝ����Ʋƿźºưţ���įŚºƷ
�������İƇŚƈŤųř�ƶƬůźƯ�źƷ�įřźŝ�Ţĩźů�ƩźŤƴĩ�ŶºƳŵƺŝ��æë���ƶƀºƬū�

�����Źŵ�Ţĩźů�ƩźŤƴĩ�Ʋƿźưţí�ƶƬůźƯ����������Ĩºƿ�šŶºƯ�ƶŝ�ƶƬůźƯ�źƷ
ƶŤƠƷ�����ƶŤƠƷ�źƷç�������ƭŚºŬƳř�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ŵƹŶů�ƶƀƬū�źƷ�ƹ�ƶƀƬū�
Ŷƃ��ŝƶ���Źŵ�ƶƇǈų�šŹƺƇ����Ʋƿźºưţ�Ʋºƿř��ŚºƷ������šǈƌºƗ�řŶºŤŝř

šŚººŞŧ�ƵŶººƴƷŵ�ƽººŝ�ƹ�šŹŶººƣ�ƪƣřŶººů�Śººŝ�İƘººƋƺƯ�ƶ���šŹƺººƇ
��ŢǀƘƋƹ�Źŵ�ĨƿźŤƯƹżƿř�����ŵŹřƹ�ŹŚŝ�ƱřżǀƯ�ƶĩ�ƾƿŚƷ�ƵŶƃ���ƪƣřŶºů��

ŵƺŝ���ŢǀƘƋƹ�İƴƘƿ�����Śě�ƹ�Ţſŵ�ŹŚƸģ�įŚƷ���ŻŚºŞƣŚƏ�����ƹ�ƶŤƀºƄƳ
ƵŵŚŤƀƿř����ƩŚƘƟŶƳŶƃ��æè������ŽŚƴºƃŹŚƧ������ƶºŝ�İƴǀƫŚºŝ�ƾěřźţƺºƿżǀƟ

������������šǈƌºƗ�Żř�ƪƤŤƀƯ�řŹ�šǈƌƗ�Ʋƿř�ƶƳƺĮģ�ƶĩ�ŵřŵ�ƁŻƺƯō�ŹŚưǀŝ
����Ŷƴĩ�ƊŞƤƴƯ�İŰƐſ�æì���ŝƶ��������ƵŶºƃ�ƵŵƹżºƟř�ƉŚŞƤƳř�ƱŚƯŻ�ŪƿŹŶţ

���ƶƬůźƯ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ�Śţ��������ƶŝ�ŹŵŚƣ�ƶĩ�Ŷſźŝ��įřæå�źĪţ��ƒƠů�Śŝ�Źřæå�ƶǀƳŚŧ�
���ŹřźĪţ�źƷ�Źŵ�ƉŚŞƤƳř���žƠƴţ�İƘǀŞƏ�ƮŤƿŹ�Śŝ�ƭŏƺţ��ŶºƃŚŝ����ƶºƬůźƯ�ƽ�

��ƭƹŵ�ƹ�Ʃƹř���æè�çë�����������ŮǀŰºƇ�ƪưƗ�Żř�ƱŚƴǀưƏř�įřźŝ�İƴǀƫŚŝ�ŹŚǀƘƯ
ƶƬƌƗ��ƽ���ƵŶƷŚƄƯ�ƮĪƃ�İƋźƗ���ƽ��ƵŹřƺƿŵ�İƳŚŤŰţ�Ţưƀƣ�Ţĩźů��ƽ�

������ŝ�ƝŚƳ�źƿŻ�ŮƐſ�Źŵ�ƮĪƃ�İƯřŶƣƶ���������ŽŚƀºůř�Śºŝ�ƭŏƺţ�ƪųřŵ�ƝźƏ
��ƶƬƌƗ�Źŵ�ƉŚŞƤƳř��ƽ�źƗ���Ţſř�ƮĪƃ�İƋ��ƮƷ����ƶƬƌºƗ�įřźŝ�Ʋǀƴģ��ƽ�

İŤƫŚƯ�ŽƹŶǀƟ����ŽŚƴƃŹŚƧ��������ƲǀƟźºƏ�Źŵ�řŹ�ŵƺºų�ƱŚŤƄĮƳř�ƾěřźţƺƿżǀƟ
řƹŻƿ����ƵźºƸƯ�ƲǀºưŬƴě�ƹ�ƲǀƯŹŚƸģ�ŭƺƐſ�İĩƺƃ�Ŷ�ƽ���ŢºſŹŵ�źºưĩ�

���ƮĪƃ�įƹŹƶƬƌƗ��ƽ�İŤƫŚƯ���������řŹ�Ʊō�ƱŶºƃ�ƶŤƀūźŝ�ƹ�ƶŤƃřŸĭ�ŽƹŶǀƟ
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Ʋƿźưţ�źǀŧŐţ�Ʋƿźưţ�źŝřźŝ�Źŵ�ŢƧźů�ƩźŤƴƧ�ƽŚƷ�ƽŚƷ���� 

ƶƬŬƯ�ƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ��ƽæ�ƵŹŚưƃ����ƽ���ŹŚƸŝ��í� 

ë

�İƯ�ŽŚƀůř���Ŷƴĩ�æì������������įƺºĮƫř�ƭŚºŬƳř�ƶŝ�ŹŵŚƣ�ŹŚưǀŝ�ƶĩ�İƳŚƯŻ
��ŵ�İƋŚŞƤƳř�ƮƷ�ŢǀƘƋƹ�Ź���ŝ�ŢůřŹ�įŚƷƶ����šŶƯæå�����ƹ�ƶºǀƳŚŧ�æå�

��ŹřźĪţƃŶ��ŢǀƫŚƘƟ�����İƯ�ƶƟŚƋř�ĨǀƯŚƴƿŵ�įŚƷ���ŶƳƺƃ�æì����ŢƄƷ
��������İƇŚƈºŤųř�ĨƿźŤƯƹżƿř�ƉŚŞƤƳř�ƁŻƺƯō�ƪƯŚƃ�Ʋƿźưţ�ƶƬůźƯ

�šŚŞŧ�šǈƌƗ�įřźŝ�řżŬƯ�ƹ�ƵŶƴƷŵ����ƮºƷ�Ƣºǀƣŵ�ŹřźĪţ���İºƋŚŞƤƳř
�������šŚºŞŧ�šǈƌƗ�įřźŝ�řżŬƯ�ƹ�İƇŚƈŤųř�ĨƿźŤƯƹżƿř����ƹ�ƵŶºƴƷŵ

��ƱŚƯŻ�šŶƯ�ƂƿřżƟř�ƉŚŞƤƳř�����įźưĩ�įŚƷźĤſŚě�ƩźŤƴĩ���İºƴĮƫ
İƘǀŞƏ����įźưĩ�įŚƷźĤſŚě�ƩźŤƴĩ�����įŚƷźĤºſŚě�ƹ�İƘǀŞƏ�İƴĮƫ
ŢŴſ��źţ�����įźºưĩ�ƩźºŤƴĩ�������ƹ�šŚºĩźů�ƭŚºŬƳř�İºƏ�Źŵ�İºƴĮƫ

ŢŴſ����šŚĩźů�Ʊŵźĩ�źţ��ƮƷ��������ƱŵƺºưƳ�ƶƟŚƋř�Śŝ�ĨƿźŤƯƹżƿř�İƋŚŞƤƳř
�����įźưĩ�šřźƤƟ�ƶŝ�İūŹŚų�ƲǀĮƴſ�ŹŚŝ���������ƹ�šŚºĩźů�Ʊŵźºĩ�ƵŶºǀĤǀě

ƂƿřżƟř���ƾƫŚů�Źŵ�ŹŚŝ��ƶĩ���ŢŝŚŧ�įźưĩ�šřźƤƟ����Ʒ�ƒƠůƮ���İºƋŚŞƤƳř��
İƯ�ƶŤƃřŵ�ƶĮƳ�Ʋƿźưţ�ƹ�ŶƳƺƃ��Ţſř�İĮƴƷŚưƷ�įŚƷ�æè�����
�Ʋƿźưţ�Ƶƹźĭ�įŚƷ�ƩƹřŶŤƯ�����ƪĪƃç��Ʋƿźưţ���įŚƷ��ŜŞºſ�Ƶƹźĭ�Ʋƿř

������İƯ�ƮĪƃ�ƹ�řźŞţŹƹřŹŚě�šǈƌƗ�ƱŶƃ�ƩŚƘƟ�ŶƳƺƃ�����ƱŚºƯŹŵ�žƳŚĩźƟ
���ŵƺŝ�Ʃƹř�Ƶƹźĭ�ƶŝŚƄƯ��Ʋƿźưţ����ƩƹřŶŤƯ�įŚƷ��Źŵí����ƶºƬůźƯ��ºŝƶ����ŭźºƃ

���ƹ�źƿŻ��źŝ��ƶƘƫŚƐƯ�ŵŚƸƴƄǀě�ŽŚſř��ƽ���ĨƯ�źǀųř�İŝźŬţ����ƪǀĭ�çì�æè��
�śŚŴŤƳřƃŶƳŶ����

��

�����������������������������
�Ä¸u�»�Á���Ä¸u�»����������������������������������������Ä¸u�»����������������������������é��

��

���������������������������������
������������������Ä¸u�»ê����������Ä¸u�»������������������ë�����������������Ä¸u�»�������������������������Ä¸u�»����������������������

��
�ƪĪƃç���źƿƹŚƈţíƲƿźưţ�ƶƬůźƯ��ƩƹřŶŤƯ�Ƶƹźĭ�įŚƷ��

��
ƶººƬůźƯ�ƽƩƹř��İƳŚººƣƺƟ�ƹ�ƪººƿŚƯ�šǈƌººƗ�įřźººŝ����Źŵ�ŹŚººưǀŝ

����Źřźƣ�ŻŚŞƣŚƏ�ŢǀƘƋƹ��źĭ�ŢºƟ����������ƝŚºƇ�įƺºƳřŻ�ŢºƫŚů�ƹŵ�Źŵ�ƹ�
�����Ɵ�źưĩ�ƹ�ĨƄţ�Ʋǀŝ���ƵŻřŶƳř�ƶŝ�İƫŚų�İƿŚƌ��ƽ����ŵƺūƹ�Ţſŵ�Ĩƿ�

ŵŹřŵ����Ʈų�ƹ�İƯ�Źřźƣ�ƲǀƯŻ�įƹŹ�ŚƷŚě�ƞĩ�ŵźǀĭ���ƾƫŚºů�Źŵ�ƹ����ƶºƧ
Ţſŵ�����řŵ�Źřźƣ�ƱŶŝ�ƝźƏ�ƹŵ�Źŵ�ŚƷŤƃƶƳŚƃ�ƹ�źſ�ƾƯřŹō�ƶŝ��Ŷƴ���řŹ�ŚºƷ
��ǇŚŝŵźŝ�����ŢƄě�ŹƺƀƳŚŤƀĩř�šǈƌƗ�įřźŝ�������źºƯŵ�ŢǀƘƋƹ�Źŵ�ŹŚưǀŝ
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ƱřŹŚƨưƷ�ƹ�ƽźŞƧř�źƜƇř�źŤƧŵ 

ƶƬŬƯ�ƬƗ�ƽƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾư��ƽæëƵŹŚưƃ����ƽëç�ŹŚƸŝ��íì 

ì

���������Źřźƣ�ƲĮƫ�źƿŻ�Źŵ�ƦģƺƧ�ƂƫŚŝ�Ʀƿ�Śŝ��źĭŢƟ����ƾƫŚºů�Źŵ����ƶºƧ
Ţſŵ������ŶƳŹřŵ�Źřźƣ�ƱŶŝ�ŹŚƴƧ�Źŵ�ŚƷ�ŶƿŚŝƹ�źſ����ǇŚºŝ�řŹ�ƶºƴţ�ŵŹƹōƵ�

����Ŷººſźŝ�İººƘǀŞƏ�ŢǀƘººƋƹ�ƶººŝ�Śººţ�ƹįřźººŝ��Źŵ�İĮƴƷŚººưƷ
ŢǀƘƋƹ���ƵŵŚŤƀƿř�įŚƷ��������ŢºƬǀţ�ŻŚºŞƣŚƏ�ƹ�ƶŤƀºƄƳ�������řŹ�ƲºĮƫ�įŚºƷ
�ƭŚŬƳř�ŵřŵ���
ƶƬůźƯ�ƽƭƹŵ��ƶƬůźƯ�ƶŝŚƄƯ��ƽŢſř�Ʃƹř�����
ƶººƬůźƯ�ƽƭƺººſ���ƹ�ƶººŤƟźĭ�Źřźººƣ�ŻŚººŞƣŚƏ�ŢǀƘººƋƹ�Źŵ�ŹŚººưǀŝ�
ƶƴƃŚě����ŚƷ����������ƶºƴţ�ƝźºƏ�ƶŝ�śƹŚƴŤƯ�šŹƺƇ�ƶŝ�řŹ���ƄºĩǀŶ�����Ʋºƿř�Źŵ

�������������Ɩºưū�İưĪºƃ�šǈƌºƗ�ƹ�ƵŶƃ�ƵŵźƄƟ�ŢŴţ�ƶŝ�źưƧ�ŢƫŚů
İƯ����ŶƳƺƃ��İƠƬų�ŢƬǀţ����������ŢƄºě�ŹƺƀºƳŚŤƀĩř�šǈƌºƗ�įřźºŝ��

�ƪººě�ŻŚººŞƣŚƏ�ŢǀƘººƋƹ�Źŵ�ŹŚººưǀŝ�ŵŻƵ�Źŵ�źººƯŵ�ŢǀƘººƋƹ�Źŵ�ƹ�
ƾƫŚů�ŶƳŹřŵ�Źřźƣ�źſ�įǇŚŝ�ŚƷƹŻŚŝ�ƶĩ���ƝŚƇ�řŹ�ƶƴţ�ĩźŵ�����
ƶƬůźƯ�ƽ�ƭŹŚƸģ�����įřźŝ���ƮĪºƃ�šǈƌƗ�������ŻŚºŞƣŚƏ�ŢǀƘºƋƹ�Źŵ
Ţſŵ�������ƵŵźƧ�Źƹŵ�ƱŶŝ�Żř�řŹ�ŚƷ���ƶƴƃŚě�ƹ���������ƶƴţ�ƝźƏ�ƶŝ�řŹ�ŚƷ��Ƅĩǀ�Ŷ

���ƮƷ�řŹ�ŚƷŚě�ŹŚưǀŝ�žĜſ�ƹ��ƹ�ƲºĮƫ�Śŝ�ƱŚƯŻ�����ŶºƴƬŝ�ƲǀºƯŻ�Żř�źºưƧ
Ƨźŵ��������ŢƄºě�ŹƺƀºƳŚŤƀĩř�šǈƌºƗ�įřźŝ�������ŢǀƘºƋƹ�Źŵ�ŹŚºưǀŝ

���ƪě�ŻŚŞƣŚƏ��������ƾƫŚů�Źŵ�źƯŵ�ŢǀƘƋƹ�Źŵ�ƹ�ŵŻ���������įǇŚºŝ�ŚºƷƹŻŚŝ�ƶºĩ
��ŶƳŹřŵ�Źřźƣ�źſ��ƴţ���ĩ�ƝŚƇ�řŹ�ƶźŵ��ƮƷ�Ʋǀƴģ������źºƯŵ�ŢǀƘƋƹ�Źŵ

�ǇŚŝ�ƝŚƇ�řŹ�Śě�Ĩƿ�Śě�ƹ�ŢſŵŹŚƸģ�ƹ�ŵŹƹō���
ƶººƬůźƯ�ƽƮŬƴººě����ƮĪººƃ�šǈƌººƗ�įřźººŝ����ƶººŝ�řŹ�ŚººƷŚě� �

��ƞƤººſ�ƝźººƏ�ƶººŝ�ƝŚººƇ�ŢººƫŚů�ŵźººŝƵ��Źŵ�ƹ�ŢººƫŚů�Ʋººƿř
Ʋƿźưţ�����������ƭŚŬƳř�ƮĪƃ�šǈƌƗ�Ʊŵźĩ�Ɩưū�ƹ�ƱŵŻ�ƶųźģƹŵ�įŚƷ
İººƯ�ŵƺººƃ���ƪººƿŚƯ�šǈƌººƗ�įřźººŝ����ƵŶººǀŝřƺų�ŢǀƘººƋƹ�Źŵ� �

�ƺƬƸě�ƶŝ����������������řŹ�ƱřŹ�ƹ�ƶºƴţ�ƹ�źºſ�ƹ�Ƶŵźĩ�ƱŻƹ�ƪưŰţ�ŶƗŚſ�įƹŹ�
��ǇŚŝ��ŵŹƹōƵ���ƾƫŚů�Źŵ��������ŶºƳŵƺŝ�Ʈºų�ŚƷƺƳřŻ�ƶĩ�����šǈƌºƗ�įřźºŝ�� �

ƶººƬůźƯ�ŶººƴƳŚưƷ�ŢƄººě�ŹƺƀººƳŚŤƀĩř�ƽİººƯ�ƪººưƗ�ƪººŞƣ��Ʈǀººƴĩ�� �
ƶƬůźƯ�ƽ�ƮƄƃ������������ŻŚºŞƣŚƏ�ŢǀƘºƋƹ�Źŵ�ƮĪºƃ�šǈƌºƗ�įřźŝ���

�ŵźĩ�Ɩưū�ǈƯŚĩ�řŹ�ƮĪƃ�šǈƌƗƵ��ƶºŝ�ƝŚƇ�ŢƫŚů�ƶŝ�řŹ�ŚƷŚě�
���ƞƤſ�ƝźƏ��ŵźºŝƵŹŵ����Ʋƿźºưţ�ŢºƫŚů�Ʋºƿř����řŹ�ƱŵŻ�ƶºųźģƹŵ�

��ƭŚŬƳř�ƾƯ�ŵƷŶ����ƪƿŚƯ�šǈƌƗ�įřźŝ�����ƶºƬůźƯ�ŶºƴƳŚưƷ��ƽ���ƮŬƴºě�
��ƪưƗ��Ŷƃ�����ŢƄě�ŹƺƀƳŚŤƀĩř�šǈƌƗ�įřźŝ����ŶƿŚŝ���ŢǀƘºƋƹ�Źŵ

���Śě�ƹ�Ţſŵ�ŹŚƸģ���������ǇŚºŝ�ƝŚºƇ�řŹ�ƞƫŚºŴƯ�įŚºě�ƹ�Ţſŵ�ŵŹƹō���Źŵ
�ƪě�Śě�Ĩƿ�Śŝ�ŻŚŞƣŚƏ�ŢǀƘƋƹ�ŵŻ����

����İƀǀŗƺſ�ęƺţ�Śŝ�İĮƴƷŚưƷ�Ʋƿźưţ������Ư�įŚºě�ƹ�Ţſŵ���Źŵ�řŹ�ƞƫŚºŴ
�ŶƴƬŝ�ęƺţ�įƹŹ�ƶŤƀƄƳ�ŢƫŚů�ĩźŵ����

ƶƬůźƯ�ƽ�ƮŤƠƷ��������ŻŚŞƣŚƏ�ŢǀƘƋƹ�Źŵ�ƮĪƃ�šǈƌƗ�įřźŝ����ƹ�Ţſŵ�
�������ƲǀƿŚě�ƹ�ǇŚŝ�řŹ�ƢƟřƺƯ�įŚě��ŵźŝƵ�����������Ɩºưū�ǈƯŚºĩ�řŹ�ƮĪºƃ�šǈƌºƗ

�ƾƯ��ŶƴƧ������ƝŚƇ�ŢƫŚů�ƶŝ�řŹ�ŚƷŚě���������ƞƤºſ�ƝźºƏ�ƶºŝ���ŵźºŝƵ�����Ʋºƿř�Źŵ
�Ʋƿźưţ�ŢƫŚů�������ƭŚŬƳř�řŹ�ƱŵŻ�ƶųźģƹŵ���ƾºƯ�ŵ�ºƷŶ������šǈƌºƗ�įřźºŝ

ƪƿŚƯ���ƶƬůźƯ�ŶƴƳŚưƷ��ƽ����ƪưƗ�ƮŬƴě���ŶƃƵ��������ŚºƷƺƳřŻ�ƶĩ�šƹŚƠţ�Ʋƿř�Śŝ
�������İºƯ�ƱŻƹ�ƪưŰţ�ŚƷŚě�ŹŚƴĩ�įƹŹ�ƹ�ƶŤƃřŵ�ƶĮƳ�ƝŚƇ�řŹ��Ŷºƴĩ����įřźºŝ

šǈƌƗ�ŢƄě�ŹƺƀƳŚŤƀĩř��ŶƴƳŚưƷ�ƶƬůźƯ�ƽİƯ�ƪưƗ�ƮƄƃ��ŵƺƃ���
����İƀǀŗƺſ�ęƺţ�Śŝ�İĮƴƷŚưƷ�Ʋƿźưţ����ŶƿŚŝ������įƹŹ�źºƯŵ�ŢǀƘºƋƹ�Źŵ

ęƺţ��źĭ�ŹřźƣŢƟƶŝ�řŹ�ęƺţ�ŵƺų�įŚƷŚě�Śŝ�ƹ�ƶƴǀſ�Ţưſ���ƄĩǀŶ���
ƶƬůźƯ�ƽƮŤƄƷ��ŻŚŞƣŚƏ�ŢǀƘƋƹ�Źŵ�ƮĪƃ�šǈƌƗ�įřźŝ����ƹ�Ţſŵ�

�������ƲǀƿŚě�ƹ�ǇŚŝ�řŹ�ƢƟřƺƯ�įŚě�ŵźŝƵ����Ʋƿźºưţ�ŢºƫŚů�Ʋƿř�Źŵ���ƶºųźģƹŵ�
����ƭŚŬƳř�řŹ�ƱŵŻ��ŵřŵ�����ƪºƿŚƯ�šǈƌƗ�įřźŝ�����ƶºƬůźƯ�ŶºƴƳŚưƷ��ƽ���ƮŤºƠƷ�

�İƯ�ƪưƗ��ŵƺƃ�����ŢƄě�ŹƺƀƳŚŤƀĩř�šǈƌƗ�įřźŝ����ƶºƬůźƯ�ŶƴƳŚưƷ��ƽ�
İƯ�ƪưƗ�ƮƄƃ�ŵƺƃ����

ưţ����İƀǀŗƺſ�ęƺţ�Śŝ�İĮƴƷŚưƷ�Ʋƿź��������ęƺºţ�įƹŹ�źƯŵ�ŢǀƘƋƹ�Źŵ�
��Źřźƣ��źĭƶŤƟ������ƶƴǀºſ�Ţưºſ�ƶŝ�řŹ�ęƺţ�ŵƺų�įŚƷŚě�Śŝ�ƹ���ƄºĩǀŶƹ��Źŵ�

İƀǀŗƺſ�ęƺţ�įƹŹ�ŻŚŞƣŚƏ�ŢǀƘƋƹ���ƪě�Śě�Ĩƿ�įƹŹƾƯ�ŶƳŻ���
������ŽŚſř�źŝ�Ƶƹźĭ�źƷ�įřźŝ�ƶƳƺưƳ�ƮŬů�Ĩƿ��ƶƘƫŚƐƯ���ƽ���İƄƿŚƯŻō��ƹ�Śŝ

��ƱŚƴǀưƏřîê�ŶƇŹŵ����ƱƺƯŻō�Ʊřƺţ�ƹ��îå�ŶƇŹŵ���ƃ�ŵŹƹōźŝ�Ŷ���ºŝƶ��ř��Ʋºƿ
���śŚººŴŤƳř�Żř�žºě�řŶººŤŝř�Źŵ�ŹƺºƔƴƯæå�Ʊō��ŹŚºưǀŝ����šŹƺººƇ�ƶºŝ�ŚººƷ
�����Źřźƣ�ƶƘƫŚƐƯ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ�ƾƟŵŚƈţ���ƶƬůźƯ�ƹ�ƶŤƟźĭ�����ƢǀƤŰţ�ƾƬƇř�ƽ

Ʊō�ƽƹŹ�źŝ�Ŷƃ�ƭŚŬƳř�ŚƷ���
���įŹŚƯō�ƪǀƬŰţ�ƹ�ƶƿżŬţ��ŵƵŵř����Śºŝ�ŚºƷSPSS11���ƪºǀƬŰţ�ƹ�ƶºƿżŬţ�

ƃŶƳŶ����������Ɲƹźĭƺºưƫƺĩ�ƱƺºƯŻō�Śºŝ�ƖºƿŻƺţ�Ʊŵƺºŝ�İƘǀŞƏ���ƹƺƳźǀưºſř�
�Ŷƃ�İſŹźŝ����žƳŚƿŹřƹ�įźŝřźŝ�įřźŝ������Ŷƃ�ƵŵŚƠŤſř�Ʋƿƺƫ�ƱƺƯŻō�Żř�ŚƷ��
�Ƶŵřŵ�ƽřźŝ�����ƱƺƯŻō�Żř�ƩŚƯźƳ�ƖƿŻƺţ�Śŝ�ƽŚƷ��įŚƷt��ƹ�ƪƤŤƀºƯ�tũƹŻ���ƹ

��ƱƺƯŻō�Żř�ƩŚƯźƳźǀƛ���ƲƯ�ƽŚƷ�����ƶŝ�ƱƺƀĩŚĪƬƿƹ�ƹ�İƴŤƿƹ�����įřźºŝ�Ŝºǀţźţ
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Ʋƿźưţ�źǀŧŐţ�Ʋƿźưţ�źŝřźŝ�Źŵ�ŢƧźů�ƩźŤƴƧ�ƽŚƷ�ƽŚƷ���� 

ƶƬŬƯ�ƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ��ƽæ�ƵŹŚưƃ����ƽ���ŹŚƸŝ��í� 

í

ƶƀƿŚƤƯ��ƽ���Ʋǀŝ�ƱŚƯŹŵ�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣ�ŪƿŚŤƳ��ƱƹŹŵ�ƹ�İƷƹźĭ���ƾºƷƹźĭ
��ƵŵŚƠŤſřƃŶ���ƶƀƿŚƤƯ�įřźŝ������įŹŚºƯō�įŚƷ�ŮƐºſ����įŹřŵŚºƴƘƯ�á��

Ʈĩ��Żř�źţêŶƃ�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�ŶƇŹŵ����
��

Äf§ZË�ZÅ��
������ƶĤŴƿŹŚţ�ƽ�������ƱřŹŚºưǀŝ�ĨƿźŤƯƺěƹźŤƳō�šŚƗǈƏř�ƹ�ŵŹŵźưĩ�� �
� �

���ƩƹŶū�Źŵæ��Ţſř�ƵŶƯō������������Ƶƹźºĭ�ƹŵ�ƱřŹŚºưǀŝ�ƾƿřŶºŤŝř�šŚƈºŴƄƯ
ƮƷ��Ʋſ�Ʊƺģ��ƱŻƹ��Ŷƣ���Ƶŵƺţ�ƆųŚƃ��ƽ�ƳŶŝ�ƾ������ŵŹŵ�ƕƹźºƃ�ŲƿŹŚţ

���������ŢŞŧ�ƱŚƯŹŵ�ƕƹźƃ�Żř�ƪŞƣ�ƶĩ�ŵŹŵ�ƱŚƯŻ�šŶƯ�ƹ�����ƶƀºƿŚƤƯ�ŵƺŝ�ƵŶƃ�
ƃŶ������������ŢºƃřŶƳ�ŵƺūƹ�ŚƷźǀƜŤƯ�Ʋƿř�źƔƳ�Żř�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Ʋǀŝ�İƟǈŤųř���Żř
ëè��Źř�ŹŚưǀŝ������ƾƿŚºƯŻōŹŚĩ�Ʋƿř�ƶŝ�ƵŶƃ�ƕŚū��êí�������Ǝƿřźºƃ�Ŷºūřƹ�źºƠƳ�

ŶƳŵƺŝ�ƶƘƫŚƐƯ����

�ƩƹŶūÎ�ƶƀƿŚƤƯ��ƽƲǀŝ��ƱřŹŚưǀŝ�ƶǀƫƹř�šŚƈŴƄƯ�İƷƹźĭ��
��

źǀƜŤƯ���Ţĩźů�ƩźŤƴĩ��Ƶƹźĭ�ÏÒŵŹƺƯ�����ƩƹřŶŤƯ�Ƶƹźĭ�ÏÑŵŹƺƯ����P*��

**�
�t�
�� �
�t������
���
�
�t�
������
�t��
������
���
�
�t�
�����
�t�
������
���

�Ʋſ�ƩŚſ���
�Ŷƣ�İŤƳŚſ�źŤƯ���
�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀĩ���

Ƶŵƺţ�ƆųŚƃ�ƽƳŶŝ�ƾ��ƖŝźƯźŤƯ�źŝ�ƭźĭƺƬǀĩ����
�t�
������
�t��
������
���
�
�t�
�����
�t�
������
��� �ŵŹŵźưĩ�ƕƹźƃ�ƵŚƯ���

�İƬƘƟ�ŵŹŵźưĩ�šŶƯ�ƶŤƠƷ����
�t��
�����
�t�
�������
��
*�Źŵ�ŵřŶƗř�ÍÒ�ÍP<ŚƴƘƯ��Ţſř�Źřŵ���

**Ƶŵřŵ�ŹŚǀƘƯ�ƝřźŰƳř�ƹ�ƲǀĮƳŚǀƯ��Ţſř�ŚƷ����
��

��İŝŚƿŻŹřƾƴǀƫŚŝ���ĩ�ŵřŵ�ƱŚƄƳ�����įřźŝ�Ʋƿźưţ�ƶê���ŢƀǀƳ�ŜſŚƴƯ�źƠƳ���
êí�ŹŚưǀŝ��ŝ�ƶ���İƟŵŚƈţ�šŹƺƇ�����Ƶƹźĭ�ƹŵ�ƶŝ�Ŷƃ�ƮǀƀƤţŶƳ��î��źƠƳ�
�é����ƹ�Ţºĩźů�ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭ�Źŵ�źƠƳ�ê���ƩƹřŶºŤƯ�Ƶƹźºĭ�źºƠƳ�����ƶºŝ

�ŵƹŶŰƯ�ƪƿǇŵ���İƳŚƯŻ�Ţƿ�ç����Ƶƹźĭ�źƷ�Źŵ�źƠƳ��������ƱŵźºĪƳ�ƪºƯŚĩ
��ƱŚƯŹŵ�è�źƠƳ������ƹ�ƩƹřŶŤƯ�Ƶƹźĭ�æ��������Ţºĩźů�ƩźºŤƴĩ�Ƶƹźºĭ�źºƠƳ��� �

�ŵŹŵ�ŶƿŶƄºººţ�ƹ�æźºººƠƳ�ƩƹřŶºººŤƯ�Ƶƹźºººĭ�Źŵ����ƶºººƘƫŚƐƯ�Żř� �
ŶƳŶººƃ�ũŹŚººų��çê�ŹŚººưǀŝ���ƹ�Ţººĩźů�ƩźººŤƴĩ�Ƶƹźººĭ�Źŵçé�� �

��ƩƹřŶººŤƯ�Ƶƹźººĭ�Źŵ�ŹŚººưǀŝ��ŶƳŶƳŚººſŹ�ƱŚººƿŚě�ƶººŝ�řŹ�ƶººƘƫŚƐƯ��� �
�����ŹŚǀƘƯ�ƝřźŰƳř�ƹ�ƲǀĮƳŚǀƯřŵƵŵ��ŚºƷ��ƽŵŹŵ������šǈƌºƗ�ŢƯŚŴºƋ

��İŤƫƺƯ�ƹ�ƮĪƃ�ƾƋźƗ��ƹ�ŽƹŶǀƟ�źºưĩ�ħźŰţ�ƱřżǀƯ���Ƶƹźºĭ�ƹŵ
�źƷ�Źŵ����ƹ�ƪŞƣ�ƶƬůźƯ�ƹŵ�����ƁŻŹř��ƱŚºƯŹŵ�Żř�ŶƘŝ�P�����ƶºŝ�ƍƺºŝźƯ�� �
ƶƀƿŚƤƯ��ƽ�������ƮºƷ�ƹ�Ƶƹźºĭ�ƹŵ�ƱŚºƯŹŵ�Żř�ƪºŞƣ�Śŝ�ŶƘŝ�ŪƿŚŤƳ����Ʋǀºƴģ� �
ƶƀƿŚƤƯ��ƽ���������ƁŻŹř�ƹ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Ʋǀŝ�ƽŵƺŞƸŝ�ƱřżǀƯ�P���Źŵ�ƶƏƺŝźƯ�

��ƩƹŶūç��Ţſř�ƵŶƯō�����ƲǀĮƳŚǀƯ��ƝřźŰƳř�ƹ���Ƶŵřŵ�ŹŚºǀƘƯ��ƽŚºƷ���ƍƺºŝźƯ�� �
�ƶººŝƵƹźººĭźƿŻ��įŚººƷ�İººƴƘƿ�źººưĩ�ħźººŰţ�Sock�Pick up ��� �

Roll-up��Finger Tip To Floor�ƹ�Lift�ƹŵ��źºƷ�Źŵ�Ƶƹźĭ�
���ƹ�ƪŞƣ�ƶƬůźƯ�ƹŵ�������ƁŻŹř��ƱŚºƯŹŵ�Żř�ŶƘŝP������ƶƀºƿŚƤƯ�ƶºŝ�ƍƺºŝźƯ���ƽ�� �

�����ƮƷ�ƹ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�ƱŚƯŹŵ�Żř�ƪŞƣ�Śŝ�ŶƘŝ�ŪƿŚŤƳ���ƶƀºƿŚƤƯ�Ʋǀºƴģ�ƽ��ƱřżºǀƯ�
źºººĭ�ƹŵ�Ʋǀºººŝ�ƽŵƺºººŞƸŝ�ƁŻŹř�ƹ�ƵƹP�ƩƹŶºººū�Źŵ�ƶºººƏƺŝźƯ�è�� �

Ţſř�ƵŶƯō���
ƶƀººƿŚƤƯ�įŚººƷƱƹŹŵ��ƾººƷƹźĭ�����Żř�ƪººŞƣ�ƶººŝ�ŢŞƀººƳ�ŵŹŵ�ƱřżººǀƯ� �
��ƱŚƯŹŵ�źƷ�Źŵ�����Ʋƿźºưţ�Ƶƹźºĭ�ƹŵ����������ƩƹřŶºŤƯ�ƹ�Ţºĩźů�ƩźºŤƴĩ�ƽŚºƷ

ĩ�ƿ�ƂƷŚŚƟŢ��ÍÍÍÎ�ÍP<����������ƹ�ƮĪºƃ�ƾºƋźƗ�šǈƌƗ�ŢƯŚŴƋ
ƾŤƫƺƯ�ǀƟŽƹŶ���������ƂƿřżºƟř�ƱŚºƯŹŵ�Żř�ƪºŞƣ�ƶºŝ�ŢŞƀƳ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�źƷ�Źŵ�
ŢƟŚƿ��ÍÍÍÎ�ÍP<���Ư��Ʊřżǀ���źºưĩ�ħźºŰţ����ƱřŹŚºưǀŝ���Ƶƹźºĭ�ƹŵ�źºƷ

��ƱŚºººƯŹŵ�Żř�ƪºººŞƣ�ƶºººŝ�ŢŞƀºººƳŵƺºººŞƸŝŢºººƟŚƿ���ÍÍÍÎ�ÍP<���� �
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ƱřŹŚƨưƷ�ƹ�ƽźŞƧř�źƜƇř�źŤƧŵ 

ƶƬŬƯ�ƬƗ�ƽƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾư��ƽæëƵŹŚưƃ����ƽëç�ŹŚƸŝ��íì 

î

��ƶƀºƿŚƤƯ�ƽřźŝ���ƱƹŹŵ�ƽŚºƷ����ƽŚºƷźǀƜŤƯ�ƾºƷƹźĭ��ƱŚƄºƳ���ƵŶºƴƷŵ��ƽ�� �
�ħźŰţ�źưĩ�ºƐſ�Źŵº�Śºſ�Ůĥ�ºƘƿ�ƩŚŤƿºİƴ�Sock��Pick up��

Roll-up��Finger Tip To Floor�ƹ�Lift�ƱƺººƯŻō�Żř�

ºººĩŚĪƬƿƹ�Ŷºººƃ�ƵŵŚƠŤºººſř�Ʊƺƀ��ƶºººŝ�ŢŞƀºººƳ�ħźºººŰţ�ƱřżºººǀƯ�� �
��ƱŚººƯŹŵ�Żř�ƪººŞƣ��Ƶƹźººĭ�ƹŵ�źººƷ�ŹŵƂƿřżººƟř�ŢººƟŚƿ��ÍÒ�ÍP<��� �

�Ŷū�Ʃƹřçƹ�è����
��

�ƩƹŶūÏ�ƶƀƿŚƤƯ��ƽƵŵřŵ�ƲǀĮƳŚǀƯ��ŵŹŵ�įŚƷźǀƜŤƯ�ƱŚƯŹŵ�Żř�ƪŞƣ�Śŝ�ŶƘŝ�įŚƷ���ƹ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ�ŢǀƫŚƘƟ�ŢƿŵƹŶŰƯ�ƹ�šǈƌƗ�ŢƯŚŴƋ� �
ƶƀƿŚƤƯ�ƽƵƹźĭ�ƹŵ�Ʋǀŝ�įŵƺŞƸŝ�ƱřżǀƯ���

��

¾Ë�¼e�ÃÁ�³�ZÅ�d¯�u�µ�fÀ¯�É���{�Â»����¾Ë�¼e�ÃÁ�³��µÁY|f»�ÉZÅ���{�Â»�� Ä�ËZ¬»�ÉÃÁ�³�Á{�¾Ì]�É{Â^Æ]�½Y�Ì»���� ÃÁ�³��
�Ì¤f» 

½Z»�{�¶^« ½Z»�{�| ] P* ½Z»�{�¶^« ½Z»�{�| ]��P*���ÃÁ�³����ÃÁ�³� P* 

Ê����Ä¸���d»Zz������º°�
�Ê¸Ì»��f»���**��
�t��
� ��
�t��
�������
�����
�t��
�����
�t��
�������
�����
�t��
�����
�t��
������
���

��Á|Ì§�Êf·Â»�Ä¸���d»Zz�
�Ê¸Ì»��f»�����
�t��
�����
�t��
�������
�����
�t��
�����
�t��
�������
�����
�t��
�����
�t��
������
���

�{�{�VAS���ÉY�Ä^e������
�t��
�����
�t�
�������
�����
�t�����
�t�������
�����
�t��
������
�t������
���

�dÌ·Z §�dË{Á|v»�ÉY�Ä^e������
�t��
�����
�t��
�������
�����
�t��
������
�t��
�������
�����
�t��
������
�t��
�������

*�Źŵ�ŵřŶƗř�ÍÒ�ÍP<ƾƴƘƯ��Ţſř�Źřŵ���
**Ƶŵřŵ�ŹŚǀƘƯ�ƝřźŰƳř�ƹ�ƲǀĮƳŚǀƯ��Ţſř�ŚƷ����

��
�ƩƹŶūÐ�ƶƀƿŚƤƯ��ƽƵŵřŵ�ƲǀĮƳŚǀƯ��ƵƹźĭźƿŻ�ƱŚƯŹŵ�Żř�ƪŞƣ�Śŝ�ŶƘŝ�įŚƷ��ŵźĪƬưƗ�ŢƿŵƹŶŰƯ�źǀƜŤƯ�įŚƷ�ƶŞţŹ�įř���Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ� �

ƹƶƀƿŚƤƯ��ƽƵƹźĭ�ƹŵ�Ʋǀŝ�įŵƺŞƸŝ�ƱřżǀƯ���
��

¾Ë�¼e�ÃÁ�³��d¯�u�µ�fÀ¯�ÉZÅ���{�Â»����¾Ë�¼e�ÃÁ�³��µÁY|f»�ÉZÅ���{�Â»�� ÃÁ�³�Á{�¾Ì]�É{Â^Æ]�½Y�Ì»�Ä�ËZ¬»�� ÃÁ�³��
��

��Ì¤f»�ÉY�Ä^e�� ½Z»�{�¶^« ½Z»�{�| ] P* ½Z»�{�¶^« ½Z»�{�| ]��P* �ÃÁ�³� ÃÁ�³� P*��

Sock test **��
�t��
� ��
�t��
������
�����
�t��
�����
�t��
������
�����
�t��
������
�t��
������
���
Pick up test����
�t��
�����
�t��
������
�����
�t��
�����
�t��
������
�����
�t��
������
�t������
���
Roll up test����
�t��
�����
�t��
������
�����
�t��
�����
�t��
������
�����
�t��
������
�t��
�������

Finger tip to floor test���
�t��
�����
�t��
������
�����
�t��
�����
�t��
������
�����
�t��
������
�t��
������
���
Lift up test����
�t��
�����
�t��
������
�����
�t��
�����
�t��
������
�����
�t��
������
�t�
������
���

*�Źŵ�ŵřŶƗř�ÍÒ�ÍP<ƾƴƘƯ��Ţſř�Źřŵ���
**Ƶŵřŵ�ŹŚǀƘƯ�ƝřźŰƳř�ƹ�ƲǀĮƳŚǀƯ��Ţſř�ŚƷ����

��

ŚƤƯƶƀƿ��įŚºƷ��Ʋǀºŝ���ƾºƷƹźĭ�����İƷŚºĭō�įřźºŝ���Żř��ŢŰºƇ��ŶºƳƹŹ�
İƟŵŚƈţ�įŻŚſ��Ƶŵřŵ��������ƶºƘƫŚƐƯ�Żř�ƪŞƣ�įŚƷ����Ƶƹźºĭ�ƹŵ�����ƮºƷ�Śºŝ�řŹ

�ƮƿŵƺưƳ�ƶƀƿŚƤƯ����ŪƿŚŤƳƳ���������Żř�Ƶƹźºĭ�ƹŵ�Ʋǀŝ�ƾƟǈŤųř�ƶĩ�ŵřŵ�ƱŚƄ� �
���ƽŚƷźǀƜŤƯ�źƔƳ��ƶǀƫƹř���ƩƹŶūæ�������ŵŹřŶºƳ�ŵƺūƹ�ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ�ƹ��

��������������ŵŹŵ�ƽŚºƷźǀƜŤƯ�źºƔƳ�Żř�Ƶƹźºĭ�ƹŵ�Źŵ�ƶºƘƫŚƐƯ�ŵŹƺºƯ�ƱřŹŚưǀŝ��

ƶƬƌºººƗ�ŢƯŚŴºººƋ�ƽ�ƶƬƌºººƗ�ŢƯŚŴºººƋ��ƮĪºººƃ�ƾºººƋźƗ��ƽ�
ƾŤƫƺººƯ��ŽƹŶººǀƟ��ƱřżººǀƯ��Śººſ�ŮƐººſ�Źŵ�źººưĩ�ħźººŰţĥƩŚŤƿ�ƹ�

ƵƹźººĭźƿŻ��ƩŚººưƗř�İººƴƘƿ�Ʊō�įŚººƷ�Sock��Pick up��Roll-up��
Finger Tip To Floor�ƹ�Lift��ƱŚƀºưƷ����ŶºƳŵƺŝ�ƵŶºƃ�ƽŻŚºſ��

���Ʋǀŝ�ƾƟǈŤųřƵŵřŵ�������������İºƴƘƿ�Ƶƹźºĭ�ƹŵ�ƱŚºƯŹŵ�ƪºŞƣ�įŚºƷ���ŵŹŵ�ƱřżºǀƯ
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Ʋƿźưţ�źǀŧŐţ�Ʋƿźưţ�źŝřźŝ�Źŵ�ŢƧźů�ƩźŤƴƧ�ƽŚƷ�ƽŚƷ���� 

ƶƬŬƯ�ƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ��ƽæ�ƵŹŚưƃ����ƽ���ŹŚƸŝ��í� 

æå

�ÎÎ�Í P�ƶƬƌººƗ�ŢƯŚŴººƋ���ƽƮĪººƃ�ƾººƋźƗ���ÔÔ�Í P���
�ƶƬƌƗ�ŢƯŚŴƋ��ƽ��ƾŤƫƺºƯ���ŽƹŶºǀƟ��Õ�Í P������ƱřżºǀƯ��ħźºŰţ� �

�źººưĩ��æë�å P����ƱƺººƯŻō�ŪƿŚººŤƳ��įŚºººƷ�Sock��çé�å P��� �
Pick up��æë�å P���Roll-up��çî�å P��Finger Tip 

To Floor��éé�å P��ƹLift ��éé�å P��ŢººƃřŶƳ�ŵƺººūƹ��
ƮººƷ�ƶƀººƿŚƤƯ�Ʋǀººƴģ�ƽƵƹźººĭ�ƹŵ�Ʋǀººŝ�ƱŚººƯŹŵ�Żř�ŶººƘŝ�ŪƿŚººŤƳ�� �
ŚƄƳ�������ƶƬƌºƗ�ŢƯŚŴƋ�źƔƳ�Żř�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Ʋǀŝ�ƾƟǈŤųř�ƶĩ�ŵřŵ�Ʊ�ƽ�

�ƮĪƃ�ƾƋźƗ��ÑÒ�Í P�����ƶƬƌºƗ�ŢƯŚŴƋ��ƽ��ƾŤƫƺºƯ���ŽƹŶºǀƟ�
�ÓÎ�Í P���ƱřżºººǀƯ��źºººưĩ�ħźºººŰţ��åîë�å P�ŪƿŚºººŤƳ���� �

ƱƺººººƯŻō��įŚººººƷSock��åë�å P���Pick up��çì�å P���� �
Roll-up��êæ�å P���Finger Tip To Floor��ëè�å P��

�ƹLift��æî�å P��ººƫƹ�ŵŹřŶººƳ�ŵƺººūƹ�Ƶƹźººĭ�Źŵ�ŵŹŵ�ƱřżººǀƯ�İ
Ʋƿźưţ�����Ʋƿźưţ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�Ţĩźů�ƩźŤƴĩ�įŚƷ���ƩƹřŶºŤƯ�įŚƷ

�ŢƟŚƿ�ƂƷŚĩ�åæê�Í P����
ƶƀƿŚƤƯ�ƽ���ƱřżǀƯ���šǈƌƗ�ŢƯŚŴƋ�ƂƿřżƟř�����ŶƘŝ�Ʋǀŝ�ƝǈŤųř

����Ƶƹźĭ�źƷ�Źŵ�Ʊō�Żř�ƪŞƣ�Śŝ�ƱŚƯŹŵ�Żř������ŵřŵ�ƱŚƄºƳ�Ƶƹźºĭ�ƹŵ�Ʋǀºŝ
ƶºººĩ�ǈƌºººƗ�ŢƯŚŴºººƋšƮĪºººƃ�ƾºººƋźƗ���ÍÍÒ�Í P��ƹ�
ƾŤƫƺƯ���ŽƹŶǀƟ�ÍÍÑ�Í P��ŵ�������ƶºŝ�ŢŞƀƳ�Ţĩźů�ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭ�Ź

��������Ţºſř�ƶºŤƟŚƿ�ƂƿřżºƟř�ƩƹřŶºŤƯ�Ƶƹźĭ�����ƩƹřŶºūç���ƹ�è�����İºƫƹ�
������������ƹŵ�Ʋǀºŝ�ƶºƘƫŚƐƯ�įŚºƷźǀƜŤƯ�źƿŚſ�įŵƺŞƸŝ�ƱřżǀƯ�Ʋǀŝ�İƟǈŤųř

�ŢƃřŶƳ�ŵƺūƹ�Ƶƹźĭ�åê�åP>����
��

ŦŰŝ���
�����������ƶǀƫƹř�ƉźƟ�Żř�ƶƘƫŚƐƯ�Ʋƿř�ŪƿŚŤƳ��ƽ������Ʋƿźºưţ�ƶºƧ��ŚºƯ�����ƽŚºƷ

����ŚŴƋ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�Ţĩźů�ƩźŤƴĩ���Ʈƨƃ�ƾƋźƗ�šǈƌƗ�ŢƯ�
�ƾŤƫƺƯ�ƹ��ŽƹŶǀƟ�İƯ���ƮºƷ�ƹ�ŶƳƺƃ������ŜŞºſ�ƶºƯŚƳźŝ�ƹŵ�źºƷ�Ʋǀºƴģ

��ƹ�ŵŹŵ�ƂƷŚƧ�����źưĩ�ħźŰţ�ƂƿřżƟř��������ŵŹŵźºưƧ�ƶºŝ�ǈŤŞƯ�ŵřźƟř�Źŵ
�İƯ�ƲƯżƯ���ƾƯ�ŢƿŚưů��ŶƳƺƃ��ŶƴƴƧ�������ƉźºƟ�Ʋƿř�Ɲǈų�źŝ�ƲĪƫ��� �
Ʋƿźưţ�������������šǈƌºƗ�ŢƯŚŴºƋ�ƂƿřżºƟř�ŜŞºſ�żºǀƳ�ƩƹřŶŤƯ�įŚƷ

�ƾŤƫƺƯ�ƹ�Ʈƨƃ�ƾƋźƗ�ŶƳŶƃ�ŽƹŶǀƟ���ƮºƷ�����ƕƺºƳ�ƹŵ�źºƷ�Ʋǀºƴģ
Ʋƿźưţ���ŝ�ŜŞſ��������Śºſ�ŮƐºſ�Źŵ�ħźºŰţ�ŵƺºŞƸĥ��İºƯ�ƩŚŤƿ��ŶƳƺºƃ��

������������ƹ�ƮĪºƃ�ƾƋźƗ�šǈƌƗ�ŢƯŚŴƋ�źƔƳ�Żř�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Ʋǀŝ�ƾƟǈŤųř
ƾŤƫƺƯ������Śſ�ŮƐſ�Źŵ�ħźŰţ�ƹ�ŽƹŶǀƟĥ��ŢƃřŶƳ�ŵƺūƹ�ƩŚŤƿ����ƂƷŚºĩ

�����Ƶƹźĭ�Źŵ�ŵŹŵ�ƱřżǀƯ�������ƶŝ�ŢŞƀƳ�Ţĩźů�ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭ���źŤƄºǀŝ�ƩƹřŶºŤƯ
ŵƺŝ������ƭƹŵ�ƉźƟ�Ɲǈų�źŝ�ƲĪƫ������źºưĩ�ħźºŰţ�ƂƿřżƟř����ƹŵ�źºƷ�Źŵ�

��ŵƺŝ�ƱŚƀĪƿ�Ƶƹźĭ���ŢƿŚƸƳ�Źŵ���ƶƀºƿŚƤƯ��ƽ��������ƹŵ�Ʋǀºŝ�įŵƺºŞƸŝ�ƱřżºǀƯ�
������ƎƤƟ�ƶĩ�ŵřŵ�ƱŚƄƳ�Ƶƹźĭ������ƮĪºƃ�ƾƋźƗ�šǈƌƗ�ŢƯŚŴƋ�ƂƿřżƟř

�ƾŤƫƺƯ�ƹ����������������Ƶƹźºĭ�Śºŝ�ƶƀºƿŚƤƯ�Źŵ�Ţºĩźů�ƩźºŤƴĩ�Ƶƹźºĭ�Źŵ�ŽƹŶǀƟ
���źŤƄǀŝ�ƩƹřŶŤƯŢſř�����������ƶºŤƟŚƿ�ƶºŝ�ƶºūƺţ�Śºŝ�ƶºŤƟŚƿ�Ʋºƿř�ŶƴģźƷ���įŚºƷ

ƶƀƿŚƤƯ�ƱƹŹŵ�įŚƷ�Ʋǀŝ�ƹ�İƷƹźĭ�ŵƺƃ�źǀƀƠţ�Ţƣŵ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�İƷƹźĭ���
źưţƴƿšŚ�šŚŞŧ��ƵŶƴƷŵ��ƽ����řŹř�ƱƹŶŝ�šřźƤƟ�ƱƺŤſ�ƿ�Ƭǀƫŵ�ƶİ��ƆŴƄºƯ���

����ƶƘƫŚƐƯ�Ĩƿ�įŚƴŞƯ�źŝ�ƶĩ��ƽ�ƩźŤƴĩ��ƵŶƃ��ƽ��ŶƃŚŝ�İƟŵŚƈţ�����źºŝ�ƎƤƟ�ƹ��
���Ʋƿř�ŽŚſřƶŤƟŚƿ��������������ŹƺºƸƓ�ƶºŝ�źºŬƴƯ�ƶºƴţ�šǈƌºƗ�ŢǀƫŚƘƟ�ŢƟř�ƶĩ�

ǈƗƿ�İŝ�Ʈ��İƯ�İţŚŞŧ�ŵƺƃ��İƯ���������ŶºǀƠƯ�źºưĩ�ŵŹŵ�Śºŝ�ƱřŹŚºưǀŝ�Źŵ�ŶƴƳřƺţ
��ŶƴƃŚŝ�æì�çí������Ŷƃ�ƭŚŬƳř�šŚƘƫŚƐƯ�Źŵ�����ƶŝ�ƶƬƇŚů�ŪƿŚŤƳ�ƖŞƐƫŚŝ�ƹ�Ƶ

���İƳƺĭŚƳƺĭ�ƪǀƫŵźǀƜŤƯ��ƽŚºƷ������ƝǈŤºųř�ƵŶºƃ�İºſŹźŝ������İºƳřƹřźƟ�źºƔƳ
�ŵŹřŵ�ŵƺūƹ��ƮƷ������ƶƀƿŚƤƯ�ƱŚĪƯř�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�Ʋǀƴģ��ƽ�ŮǀŰƇ���Ʋǀºŝ�

��ŵŹřŶƳ�ŵƺūƹ�šŚƘƫŚƐƯ��źƷ������ƝǈŤųř�Ʋƿř�źĩŷ�Śŝ�ŚƯ�Ŷƴģ��Żř�İƌƘŝ�ŚƷ
Ʊō�ŪƿŚººŤƳ�ƹ�šŚººƘƫŚƐƯ�İººƯ�İººſŹźŝ�řŹ�ŚººƷ�Ʈǀººƴĩ���ƹ�žǀĩŚººŤƳŚƯƺĩ

�Ƴ�ƱřŹŚĪưƷ����ƶĩ�ŶƳŵřŵ�ƱŚƄ�������Źŵ�İƇŚƈºŤųřźǀƛ�ŵŹŵźưĩ�Śŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ
ƵŚţƺĩ����������ƭŚºŬƳř�Żř�ŶºƘŝ�ŵŹŵ�ƂƷŚĩ�šŶƯ�Ʋƿźºưţ����šŚºŞŧ�įŚºƷ���ƵŶºƴƷŵ

��Ʋƿźưţ�ƶŝ�ŢŞƀƳ���Ʈĩ�ƩƹřŶŤƯ�įŚƷ��Ţſř�źţ��Ʊō������ƶºĩ�ŶºƴŤƟźĭ�ƶŬǀŤƳ�ŚƷ
Ʋƿźưţ��šŚŞŧ�įŚƷ����ŢŰţ�įŚƷŵŹŵźưĩ�Źŵ�ƵŶƴƷŵ���������ƶºĩ�ƲƯżºƯ�Śºƿ�ŵŚºů
ǈƗººƿƾººŝ�İƴǀƫŚººŝ�Ʈ�ººţ�ŶººƳŹřŶƳ�řŹ�İţŚººŞŧŐ�įźººŤưĩ�źǀŧ�ŶººƳŹřŵ�æè���

ƶƘƫŚƐƯ�ƽ���ƶƘƫŚƐƯ�ƶŝŚƄƯ�ŚƯ���ƽ�žǀĩŚŤƳŚƯƺĩ���������Ʋºƿř�Śºŝ�ŵƺŝ�ƱřŹŚĪưƷ�ƹ
��Ʊō�ƶĩ�šƹŚƠţ���ŚƷŜǀĩźţ�Ʋƿźưţ��įŚƷ���šŚŞŧ�ƹ�ƩƹřŶŤƯ��ƵŶƴƷŵ�řŹ���įřźŝ�

���ŶƳŵźĩ�ƵŵŚƠŤſř�Ƶƹźĭ�Ĩƿ����ŚƯŚƷźǀƜŤƯ�ƿ���źǀƔƳ�ƾ��šǈƌºƗ�ŢƯŚŴƋ��
��������ƾƫŚů�Źŵ�Ʈƿŵźĩ�İſŹźŝ�řŹ�ŵŹŵ�ƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ŢƿŵƹŶŰƯ�����įŵřŶºƘţ�ƶĩ

���ƐƯ�ŵŹƺƯ�ƪƯřƺƗ�Żř���������İƳřƺţŚºƳ�İºƴƘƿ�ƱřŹŚºĪưƷ�ƹ�žǀĩŚºŤƳŚƯƺĩ�ƶƘƫŚ��
ƶººƘƫŚƐƯ�Żř�šƹŚººƠŤƯ�ƾƿōŹŚººĩ�ƹ�İŤųŚƴººƃ�ŢǀƘººƋƹ�ƽŶººƳŵƺŝ�ŚººƯ���

ƮƷ�����źƷ�Źŵ�ŵŹŵ�źǀƜŤƯ�Ʋǀƴģ���������ŽŚºǀƤƯ�ƹŵ�Śºŝ�ƵŶƃ�İſŹźŝ�ƶƘƫŚƐƯ�ƹŵ��
���Ţſř�ƵŶƃ�ƾŝŚƿŻŹř�ƞƬŤŴƯ��������žǀĩŚŤƳŚƯƺĩ�Ɲǈų�źŝ�ƺſ�Ĩƿ�Żř�ŚƯř�
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ƱřŹŚƨưƷ�ƹ�ƽźŞƧř�źƜƇř�źŤƧŵ 

ƶƬŬƯ�ƬƗ�ƽƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾư��ƽæëƵŹŚưƃ����ƽëç�ŹŚƸŝ��íì 

ææ

�Ƶƹźººĭ�Źŵ�ŵŹŵ�ƂƷŚººĩ�ƱřżººǀƯ�ŶººƳŵřŵ�ƱŚƄººƳ�ƶººĩ�ƱřŹŚººĪưƷ�ƹ
Ʋƿźưţ�Ʒ�ƩƹřŶŤƯ�įŚ�ƹ��šŚŞŧ������Ʋƿźưţ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�ƵŶƴƷŵ���įŚºƷ

�Ʈĩ�ƩƹřŶŤƯ��Ţſř�źţ������Ƶƹźºĭ�Źŵ�ŵŹŵ�ƂƷŚĩ�ƶĩ�ƮǀŤƟźĭ�ƶŬǀŤƳ�ŚƯ
Ʋƿźưţ��šŚŞŧ�įŚƷ�������Ʋƿźºưţ�Ƶƹźºĭ�Żř�źŤƄǀŝ�ƵŶƴƷŵ�����ƩƹřŶºŤƯ�įŚºƷ
Ţſř���İƫŚů�Źŵ������ŚƀƯ�ƭŚưţ�Ɲǈų�źŝ�ƶĩƿ�����ƵŹŚºƃř�ƶĩ�ĨƿŹƺŘţ�ƪ

��ƹ�ŵźĩ�ƮǀƷřƺų������ƵŶºƃ�ƭŚŬƳř�ƶƘƫŚƐƯ�æé�������ŢƯŚŴºƋ�ƂƿřżºƟř
ǈƌƗ����İŤƫŚƯ�ƹ�ƮĪƃ�İƋźƗ�š����ƮºƷ�ƹ�ŽƹŶǀƟ�����ƂƷŚºĩ�Ʋǀºƴģ

������Ʋƿźºưţ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ŢǀƫŚƘƟ�ŢƿŵƹŶŰƯ�ƱřżǀƯ����šŚºŞŧ�įŚºƷ���ƵŶºƴƷŵ
Ʋƿźººưţ�Ƶƹźººĭ�Żř�źŤƄººǀŝ�ŵƺººŞƳ�ƩƹřŶººŤƯ�įŚººƷ���ƹŵ�źººƷƁƹŹ�

ƶƘƫŚƐƯ��ƽ��źºƋŚů������������ŵŹƺºƯ�šǈƌºƗ�ŢƯŚŴºƋ�ƂƿřżºƟř�ŜŞºſ�
������ŶƳŶƃ�ŢǀƫŚƘƟ�ŢƿŵƹŶŰƯ�ƱřżǀƯ�ƂƷŚĩ�ƹ�ƶƘƫŚƐƯ�����įƺſ�Żř�ŚƯř

����ĩŚŤƳŚƯƺĩ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƹ�źĮƿŵžǀ����������Śºŝ�ƮƿŶºƤŤƘƯ�żºǀƳ�ŚƯ�ƱřŹŚĪưƷ�ƹ
���ƶƬƇŚů�ŪƿŚŤƳ�ƶŝ�ƶūƺţ�����ŢºŰţ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ���������ƶºĩ�ƲƯżºƯ�Śºƿ�ŵŚºů

ǈƗƿ��ƾŝ�İƴǀƫŚŝ�Ʈ�����Ʋƿźưţ�ŶƳŹřŶƳ�řŹ�źưĩ�İţŚŞŧ���šŚºŞŧ�įŚƷ���ƵŶºƴƷŵ
ƵŶƿŚƟ��ƽ��������Ʋƿźºưţ�ƶºŝ�ŢŞƀºƳ�įźŤƄºǀŝ������ŶºƴƷřƺŴƳ�ƩƹřŶºŤƯ�įŚºƷ
Ţƃřŵ�����İƯ�źƔƳ�ƶŝ�ƲƿřźŝŚƴŝ��ƱŚưƷ�ŶſŹ��įŹƺƏ�����ƹ�Ʊřƺǀƫƺſƹř�ƶĩ

���ƱŚƄƳ�ƱřŹŚĪưƷ�Ʋƿźưţ�ŶƳŵřŵ��šŚŞŧ�įŚƷ�����ƹ�ŵŹŵ�ƂƷŚĩ�Źŵ�ƵŶƴƷŵ
����ƾŝ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŵřźƟř�İƳřƺţŚƳ��������Ʋƿźºưţ�ƶºŝ�ŢŞƀºƳ�źºưĩ�İţŚºŞŧ���įŚºƷ
�ŶƴƃŚŝ�źţŶǀƠƯ�İƯƺưƗ�í����

�����ƶƘƫŚƐƯ�Ĩƿ�ƭŚŬƳř�Ʋǀŝ�Ʋƿř�Źŵ��ƽ��įƹŹ�źºŝ�İƟŵŚƈţ�ƵŶƃ�ƩźŤƴĩ�
�����ƾŝ�Żř�İƃŚƳ�ŵŹŵźưĩ�Śŝ�ŵřźƟř��ƶƘƐƣ�İţŚŞŧ��Śŝ�įř���ƽźǀĭŹŚºƧ�ƶºŝ�ƹŵ

���ƮƷ�ƹ�Ʋƿźưţ�ƕƺƳ���ƲǀƴģźǀƜŤƯ�ƽŚƷ������ƶºƘƫŚƐƯ�Źŵ�ƵŶºƃ�İſŹźŝ���ƽ�
��Ţſř�įŹƹźƋ�źƋŚů����ƶƘƫŚƐƯ�Ɲǈų�źŝ���ƽ���ƶƘƫŚƐƯ�ƹ�źƋŚů���ƽ�

�������������ƁŹřżºĭ�ƱřŹŚºĪưƷ�ƹ�ŻŶºƿŚƷ�ƎºƤƟ�ƱřŹŚºĪưƷ�ƹ�žǀĩŚŤƳŚƯƺĩ
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The Effect of Motor Control Exercises versus Conventional Exercises on Lumbar Local 

Stabilizing Muscles Thickness:a Randomized Controlled Trial in Patients with Chronic 

Low Back Pain 
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Background and Objective: In recent years, management of patients with chronic low back pain has been focused 

on transversus abdominis and multifidus muscles. The evidences have demonstrated dysfunction of these muscles 

in these patients. This study was aimed to compare the usefulness of motor-control exercises and conventional 

exercises on the lumbar local stabilizing muscles thickness, activity limitation and pain in patients with chronic 

low back pain. 

Materials and Methods: A double-blind, randomized clinical trial was conducted at Razmjo-Moghadam 

Physiotherapy Clinic, Zahedan University of Medical Sciences, in 2006-2007. Forty-nine patients with chronic 

low back pain were randomly assigned to either a motor-control (n=25) or a conventional exercise (classic 

abdominal and back extensor exercises) group (n=24). Before and after intervention, multifidus and abdominal 

muscles thickness (mm) was measured using a 7.5 MHz B-mode transducer ultrasound, pain and activity 

limitation (both ordinal) were assessed using visual analog scale and Back Performance Scale, respectively. A 16 

session exercise program, for 8 weeks, twice weekly, and 30 minutes per session was performed for both groups. 

Independent T-test, Mann-Whitney, paired T-test and Wilcoxon tests were used for comparing the pre-treatment 

and post-treatment inter-group and intra-group test results, res pectively.  

Results: The mean transversus abdominis thickness increased from 1.87±0.63 mm to 2.39±0.63 mm in the motor- 

control group and from 1.93±0.49 mm to 2.22±0.47 mm in the conventional group (P<0.0001). The mean 

multifidus thickness increased from 8.63±2.37 mm to 9.69±2.49 mm in the motor control group and from 

8.83±1.53 mm to 9.26±1.56 mm in the conventional group (P<0.0001). There was no significant difference 

between the two groups after treatment with the exception of pain severity (P>0.05). More pain relief was 

achieved in motor- control group (P=0.015). 

Conclusion: The results showed that both motor-control and conventional exercises can cause increase in 

transversus abdominis and multifidus thickness, lumbar mobility and pain reduction in patients with chronic low 

back pain with no signs of spinal instability. However, the motor control exercises are more effective than 

conventional exercises in pain reduction. 

 

Key words: Low back pain, Motor-control Exercise, General exercise, Ultrasonography, Multifidus, 

Transversus abdominis, Randomized controlled trial.  
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