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ƈƈŴţƾ����ƁŻŹƹ�ƹ�šřźƤƟ�ƱƺŤſ���ŚƷƽ�ř�ƿŝƹźǀ�����ƵŵŚƠŤºſř�ŵŹƺºƯ�Ĩ
Ư�Źřźƣƾ�ĭǀŶƳź��źƷ ŝ�ƆŴƃǀƽŹŚư Ưƾ��ŶºƳřƺţ Żř řżƯ�ºƿƽŚ �ƶºƯŚƳźŝ�
źưţƿƴƾ�ŜſŚƴŤƯ ŝŚƕƺƳ� ŝǀƽŹŚư ŵƺų ŵƺſ Şŝŵź���ºŝƶ��ŹƺºƏ ��ƩŚºŨƯ 

ŝǀƽŹŚư šǈƌƗ�Śŝ źŤƀưƷƿĬƴ ƘƋǀƞ �ºưƳƾ��ŶºƳřƺţ Żř řżƯ�ºƿƽŚ 

źưţƿƄƄĩ�šŚƴƾ ƹ ƝŚƐƘƳř��Ÿºěƿƽź �šǈƌºƗ �źŤƀºưƷƿĬƴ Źŵ 

ŵŹŵźưĩ�ƱŚƯŹŵ ŵƺſ ŵźŞŝ��Źŵ ŤƳǀƶŬ ƪŞƣ Żř ƵŵŚƠŤſř Żř �źºƷ �ƁƹŹ
ƳŚƯŹŵƾ� ŝǀƱřŹŚư ŚŝƿŶ ƶŝ ŝƺųƾ ŵŹƺƯ ŚƘƯƿƶƴ Źřźƣ ĭǀŶƳź ƺŬţ�ƹƿż 
źưţƿšŚƴ ƶŝŚƄƯ �ƽřźºŝ ŝǀ�ƳřŹŚºưƾ �šŹƺºƇ ĭ�ºǀŵź ��ŵŹŵźºưĩ�ƶºĩ 

ƛǀƇŚƈŤųřźƾ Şƃǀƶ ƶŝ �ƮºƷ �ƶŤºƃřŵ �ŶƴºƃŚŝ��æè���ř�Żř�ºƿ�Źŵ�ƹŹ�Ʋ
ƤŰţǀ��Ƴ�źƋŚů�Ƣǀ��řźƃ�Ŷūřƹ�żƿ��ƳŵƺƯŻō�Ʊŵƺŝ�Ǝƾ����Ĩƃżě�Ǝſƺţ�ŚƷ

�ƆƈŴŤƯŴƄţǀƵŵřŵ�ƆŶƃ����
Ɯţǀǀ�ſ�šřźǀ�������Ư�ŵŹŵźưĩ�ŶƘŤƀƯ�řŹ�ŵźƟ�Ţĩźů�ƩźŤƴĩ�ƮŤƀƾ����ƹ�Ŷƴĩ

žĪƘƫŚŝ�����������ºůřźƏ�ŵŹŵźºưĩ�ƩźºŤƴĩ�Źŵ�řŸºƫƾ��ƶºƯŚƳźŝ��į��ºƃŻŹƹ�ƾ�
��ƺƤţ�ŢƸū�ŜſŚƴƯƿ�ř�Ţƿ�������ſ�ŵźºĪƬưƗ�ŵƺºŞƸŝ�ƹ�šǈƌƗ�Ʋ�ºǀ�ƮŤƀ
����Ţºſř�ƮºƸƯ�ŹƺĩŸƯ��æé����������ºƃ�ƕƺºƴţ�ŵƺºūƹ�ŚºŝǀƵƺ���ŚºƷƽ�ƁŻŹƹ���

ƳŚƯŹŵƾ���ƟŚĩ�šřŶƴŤƀƯ�ŻƺƴƷ�ƾ�����źºţźŝ�ŵŹƺºƯ�Źŵ�ƽ��ºƿ����ƶºŝ�ƁƹŹ�Ĩ
�ŵ�ƁƹŹƿ��ŵŹřŶƳ�ŵƺūƹ�źĮ��řźŝŚƴŝ�ƿ��Ʋ������ě�šŚºƘƫŚƐƯ�ŹƹźºƯ�Śºŝ�ºǀƄǀ�Ʋ�
ƂƤƳ���ƪƯřƺƗ�Źŵ�ƞƬŤŴƯ����řżƟř�ƹ�ŵŹŵ�ƂƷŚĩ�ƿ�ƶƴƯřŵ�Ƃ�į��ºŤĩźů�ƾ�

�ŝƺų�ƶŝƾ��Ţºſř�ƵŶƄºƳ�ŹŚĪƃō��ř�Żř��ºƿ�ºƤƤŰƯ�ƹŹ�ƲǀƤŰţ�Źŵ�Ʋ�ºǀ�Ƣ
źƋŚů��ŶƴƳōźŝ��ŧŚţǀ��źěǀţǈ��ž��řŹŹŵ�ƿ��ƫŚŝ�ƶƘƫŚƐƯ�Ĩǀƴƾ��źºŝ����ƱŚºƯŹŵ�

��ƛ�ƲƯżƯ�ŵŹŵźưĩǀźƇŚƈŤųřƾ�ƹ�řżƟřƿƂ�ƶƴƯřŵ�į�Ťĩźůƾ��šŚºŞŧŚŝ�
�ƱŚƳŻ�Źŵå�Śţ�åƩŚſ���ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯŶƴƷŵ�Źřźƣ���

 
ſŹźŝ�ƁƹŹƾ��

�����Śŝ�������ƤŰţ�Źŵ�ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭ�ŵƺūƹ��ƶƬųřŶƯ�ƩŚưƗř�ƶŝ�ƶūƺţ��ºǀ�ƹ�Ƣ
����ƳŵƺºƯŻō�ŶºƴưƟŶƷ�śŚŴŤƳřƾ����ƤŰţ�ƁƹŹ��ŚºƷ�ºǀ������ƕƺºƳ�Żř�źºƋŚů�Ƣ

ƶŞƃ�ŝźŬţƾ�Ţſř���ƶƘƯŚū��į�ƝŶƷ������źưĩ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱŚƳŻ����ƲƯżºƯ�ŵŹŵ
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�����ŞŧŚŝ�ƾŤĩźů�ƶƴƯřŵ�ƹ�ƲƯżƯ�ŵŹŵźưĩ�źŝ�žţǈǀěšŚ��
 

ƶƬŬƯ�ƹŵ��ƱŚºŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ�ƵŹ��ƽçê��ƵŹŚưƃ��ƽæåí���ŢƄƸŞƿŵŹř�ƹ�ƲƿŵŹƹźƟæèîë��

çç

ƛǀźƇŚƈŤųřƾ��ƳŚĪƯǀĪƾ��ŶƳŵƺŝ�����ƶƧ��Źŵ�ƴºſǀ��Ʋ���Ʋǀºŝéå��Śºţ�ëå�
ƩŚſ��ƶŤƃřŵ�Źřźƣ���ƹ���Ƭĩ�ƶŝ�ǀƴǀĨ�ŚƷƽ�Ɵ�ǀżƿěřźţƺƾ���ƵŚºĮƳŚƯŹŵ�ƹ���ŚºƷƽ�

�ƫƹ��ŵřŵźƸƯǀźƈƘ�ƹ��ƳŶƯ�ƾ�ũźĩ���ƾƯ�ƶƘūřźƯ��ŶƳŵźƧ����ŹŚºƯō�ƶƳƺưƳ�ƽ�
ƪƯŚººƃ�èé�źººƠƳ��Ƶƹźººĭ�źººƷ�Źŵŵƺººŝ��Ŷººūřƹƿřźººƃ�ƲƿƎřŹřŵ�ƽ�
ŵŹŵźưĩƽ�������������ƶŤºƃŸĭ�ƵŚºƯ�ƶſ�ƪƣřŶů�Ʊō�ƕƹźƃ�ƱŚƯŻ�Żř�ƶĩ�ŶƳŵƺŝ�

ŵƺŝ��ŚĪƃƿŢ�ƬƇř�ƾ����Īţ�ŵŹŵ�źưĩ�ŚƸƳō�Źřź��ƵŶƳƺºƃ�řƽ��ŵƺºŝ������Śºŝ�ƶºĩ�
ƳřƺţŚƳƾ�ŵźĪƬưƗ�ƽ��Ƶŵƺŝ�ƵřźưƷ����ƫŚƘƟ�Śŝ�ƹ�ǀŢ��ưĪƃ�šǈƌƗ�ƾƏ�ƾ�

�źŰţ�šŚĩźůƿĨ������Ư�ƶºŝ�ŵŹŵ��ƵŶºƴƴĩ�ºǀƱřż����Ƹūƺºţ�ƪºŝŚƣ�ƾ��ƂƷŚºĩ��
Ưƾ�ƿŢƟŚ��ŢƸū�ưƏř�ǀƱŚƴ���řźƃ�Ŷūřƹ�Żř�ƿƎ����ŵřźºƟř�Ʊŵƺºŝ�����Ĩºƃżě�

���ƹ�ƲưƋ�ŶěƺţŹř�ƆƈŴŤƯƿżƿŢ�ŝ�ǀ�ƱřŹŚư�����ŵƹŹƹ�Żř�ƖƳŚƯŝǀ�ƱřŹŚºư�
�ĮƬƯŚů�Śŝƾ��ĮŤƀĪƃƾ����ŵ�ƢŤƟ��ƵźƸƯ�ƱƺŤſƿ�Ĩƀ��ŵŹŵźºưĩ�����ŵŚºů

ŝǀŹŚưƽ�ŚƷƽ�ſǀưŤƀǀ�Ĩ���ŵƺūƹ��ƭŵ�ƭŹŶƴſ��Şºſřƾ���źţŹōƺŘŤºſř�ƿ�Ţ�
�ŶƳƺĜººſř�ƭŹŶƴºſƿţŚěƺƬƾƳƺººƠƗ�ƾ��ųŶºŝ�ǀưƾ�ƹ�ººƿŚŝ�ǀŹŚººưƽ�ŚººƷƽ�

ŝŚººƸŤƫřƾ�ŻƹźěƺŘŤººſř�ƿžººĮƴţ��ƾŶƳƺĜſř��ƩŚººƳŚĩ�ƿƫƺƬººǀżŤƀƿž�ƹ�
ŶƳƺĜſřƿƫƺƬǀƀǀ�ž����ƭřŶºƳř�ƩƺƏ�ƝǈŤųř���ŚºƷƽ��ƳŚºŤŰţ�ƾ����ƶºƳƺĭźƷ�
ůřźūƾ����ŝ�ƹ�šřźƤƟ�ƱƺŤſ�ƶ��Ƭĩ�ŹƺƏƾ��ƇŚƈºŤųř�ƪºƯŚƗ�ƶƳƺĭźƷ�ƾ�

������ƵŶƃ�ŵŹŵźưĩ�Żƹźŝ�ŜŞſ�ƶĩŵƺŝ��ƶŝ���Ŷƃ�ƶƘƫŚƐƯ�ŶƳƹŹ��ř����ƝźºƏ�Ż
ŵƿ����ƵŻřŶƳř�ƶƳƺĭźƷ�Żř�ƪŞƣ�źĮ�ĭǀźƽ�����řźºƃ�Ŷºūřƹ�ŵřźƟř�ƿ���Źŵ�Ǝ�ºƿ�Ĩ

ƶƀƬū�į�ūƺţ�ǀƸƾ�Źƺƌů�ƽ���ƹŚů�śƺŤĪƯ�ƭźƟ��ƽ��Ƭĩ�šŚƗǈƏř�ƾ��
ººƃǀƯ�ƹ�řźººūř�ƵƺŹŵ�řŹ�Ʊō�ƪººůřźƿ�Ƶŵźººĩ�ƶººƘƫŚƐƯ�ƹ�ŢººƟŚ�Źŵ�ƹ�

��šŹƺƇŚưţƿ������ŚºƋŹ��ŢĩŹŚƄºƯ�ƶºŝ�ƪƿŢ�������řŹ�ƶºƏƺŝźƯ�ƶºƯŚƳ�ŚƌºƯř�
Ưƾ�ŶƳŵƺưƳ���

��ŶƳř�Żř�žěřƵŻ�ĭǀźƽ�ŚƷƽ�����ºě�ƶºŝ�ƍƺŝźƯ�ǀƂ�����ƱƺºƯŻō�ƶºƳƺưƳ����ƶºŝ�ŚºƷ� �
ç�Ƶƹźĭ��ƀƤţ�ǀ��ƹ�ƵŶƃ�Ʈ���ŵřŶƘţ�æì���ě�Ƶƹźĭ�Źŵ�źƠƳ�ǀ�žţǈ�ƹæì�źƠƳ�
Ƴǀ��������ƟŵŚƈºţ�šŹƺºƇ�ƶŝ�ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭ�Źŵ�żƾ����ŶºƴŤƟźĭ�Źřźºƣ�����Ƶƹźºĭ�
ěǀžţǈ�æå�ƶƀƬū����ƹ�ƿ���Ư�Źŵ�ŻƹŹ�ĨǀƱŚ�źưţ�ƿƲ�ŶƳŵźĩ�����ƶƀƬū�źƷ

źưţƿƴƾ�æ����Ư�ƩƺƏ�ƶŝ�ŢƗŚſƾ�ƯŚŬƳřǀŶ����Śě�Żř�žě�ºƿ��ƱŚæå���ƶƀºƬū�
ưţźƿƴƾ���žě���ƱƺƯŻōƿĨ�����źºųō�Żř�ŶƘŝ�ŻƹŹ�ƿƲ��ƶƀºƬū��į�źưţ�ƿ�ºƴƾ�
řźŝƽƵƹźĭ�ě�ǀžţǈ��ƩźŤƴĩ�ƹŶƃ�ƭŚŬƳř���
řƿ�źưţ�Ʋƿ��Ţĩźů�ƪƯŚƃ�šŚƴ���������ŵźºĭ�ŢƄě�Śŝ�ƺƬū�ƝźƏ�ƶŝ�ŢƟŹ���

����řŵ��ŢƄě�ƶŝ�ŢƄĭźŝ�Ţĩźůƿ����Śŝ�ƱŵŻ�Ƶźƿ���Śě�Ĩ����ŢºƸū�ƹŵ�Źŵ���

��Ţĩźů���Ĩţ�ƂƄĩ�Ţĩźů��ƵŹřƺƸĭ��Śºě���ƹŵ�ƂƄºĩ�Ţºĩźů���Śºě��
����ƵźºƸƯ�ƱƺŤſ�ƂƄĩ�Ţĩźů�����ŚºƷ��ƵŹř�Ţºĩźů�ƹ���ºě�Ţºĩźů�ǀ�ƂĤ

ƵźƸƯ�ƱƺŤſ�ŚƷ��ŵƺŝ�æê����
ƁƹŹ�ŚƷƽ�ƵŻřŶƳř��ĭǀźƽ��ƵŻřŶƳř�ĭǀźƽ��ŚºƷƽ�Ż�ºƿź���ºě�Źŵ�ǀƂ���ƱƺºƯŻō
řźūřƹ�žě�Źŵ��ƱƺƯŻōƳ�ǀżŹřźĪţ�ŶƳŶƃ����
ƵŻřŶƳř�ĭǀźƽŵ�Ťĩźů�ƶƴƯřƾƵźƸƯ�ƲƄƴŤƀĩř�ƹ�ƲƄĪƬƟ��ŚƷƽźưĩ�ƽ��
�ř�ƶŝƿƵŻřŶƳř�ƁƹŹ�Żř�ŹƺƔƴƯ�Ʋ�ĭǀźƽŭǈƇř�ŹŚŝ�ƹŵ���ƵŶºƃ�į��źŝƺºƃ�
ĩƶ�ƃƹŹƾ����ŵŚưŤƗř�ƪŝŚƣ�ƹ�źŞŤƘƯ��Źŵ��ƵŻřŶºƳř�ĭ�ºǀźƽ����ºŤĩźů�ƶºƴƯřŵ�ƾ�
Ưƾ���ŶƃŚŝ�æë���Ŷƃ�ƵŵŚƠŤſř���ř�ŹŵƿƲ�����ě�Żř�žºě��ƁƹŹ��ºǀřŶ���Ʊŵźºĩ�

�ƯƺţŚƳō�ƪŰƯǀĪƾ�ŹŚų�ŚƷƽ�ƵźƇŚų��ƠƬųƾ�ƳŚƣƺƟ�ƾ����ºƐų�Ǝºſƹ��ƾ�
�ř�ƶĩƿƲ�������ƪƇƹ�ƮƷ�ƶŝ�řŹ�ƹŵ�Ưƾ��ƶŝ��Ŷƴĩ��ƫƹř�ƱřƺƴƗǀƲ����ŢºƯǈƗ�ƶƐƤƳ�

�žĜººſ��ƵŵŻæêŤƳŚººſ�ƾ�ƶººŝ�řŹ�źţǇŚººŝ�źººŤƯ�ººƐƤƳ�ƱřƺººƴƗƶ�į�ŵ�ƭƹ
ƶƳŚƄƳ�ĭŸŹřƽ�Ư�ƾ�ƴĩǀƮ�������ºŝ�ƹ�ƒºƠů�Śŝƾ��������Żř��ƲºĮƫ�ƱŵƺºưƳ�Ţºĩźů

ŝǀŹŚư�Ư�ƾ�ƷřƺųǀƮ����������Ɯţ�ƹ�ŵƺƃ�Ʈų�ƺƬū�ƶŝ�ƲĪưƯ�Ŷů�Śţ�ƶĩ��ºǀǀšřź�
řƿŵŚŬ�����ƶƬƇŚƟ�Źŵ�ƵŶƃ�æê�ŤƳŚſ�ƾ���ƶŝ��ƵŶƃ�źĩŷ�źŤƯ��Ʈų�ƶƴƯřŵ�ƱřƺƴƗ

ŶƃƱ��������ƶºŝ�ƱŶºƃ�Ʈų�ƹ�ƺƬū�ƶŝ����ŝ�ŜºƤƗǀ�ŹŚºư�źƘţ��ºƿƞ��ºƯ�ƾ��ŵŵźºĭ�� �
��ƪĪƃæ����
��

 
ƪĪƃ�æ��ƵŻřŶƳř��ƲƄƴŤƀĩř�ƹ�ƲƄĪƬƟ�ƾŤĩźů�ƶƴƯřŵ�ƽźǀĭ

ƵźƸƯ�ƽźưĩ�ƽŚƷ��
��

ƵŻřŶƳř�ĭǀźƽ��Ťĩźů�ƶƴƯřŵ�ƾ����ŜƳŚū�ƶŝ�ƱŶƃ�Ʈų���řźŝƽ�ŚƘƯ�ƿƶƴ��Ʈų�
��ƶŝ�ƱŶƃƿĨŝ�Żř�ƝźƏ�ǀŹŚư�ƶŤſřƺų���ƫŚºů�Źŵ�Ŷƃƾ�ř�ƶºĩ��ºƿƵŵŚŤƀ�
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ƾƿƺĮƴŴſ�ƾǀŰƿ�źŤĩŵƱřŹŚƨưƷ�ƹ���
 

ƶƬŬƯ�ƹŵ��ƱŚºŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ�ƵŹ��ƽçê��ŹŚưƃƵ��ƽæåí���ŢƄƸŞƿŵŹř�ƹ�ƲƿŵŹƹźƟæèîë��

çè

����ƶŝ�ƲĪưƯ�Ŷů�Śţ�ŢſřƿĨŚưŤƯ�ƝźƏ�ƿƪŵƺƃ��ŚƘƯ�ƿ�ƶºƴ����Śºŝ�ƵŶºƴƴĩ
���ƹŹ�ŵƺų�Ţſŵ�ƲŤƃřŸĭƽ�Ťſ�ǀƚ�ř�ƿƬǀ�ħŚ��ŝ�ƲĮƫǀŹŚư����ƶĮƳ�ŢŝŚŧ�řŹ�

Ưƾ�Ţƃřŵ���ř�ŹŵƿƲ����ĩźţ�Ɩƣřƹ�Źŵ�Ţĩźů�ǀŞƾ�����ŞƳŚºū�ƱŶƃ�Ʈų�Żř�ƾ�
���ƵźƸƯ�ƱƺŤſ�Ƃųźģ�ƹ����ŵƺūƹ�ŚƷŵŢƃř��ƵŻřŶƳř�ĭǀźƽ�Ư�ǀƱřż���Ʈºų�

��ſƹ�ƶŝ�ƱŶƃǀƶƬ�į��ƋźƟ�Ǝų�ƾ�ŝ�ǀƲ�ĭŶƯōźŝ�ƾ�ƵźƸƯ��řƽ����ƭƹźĩŚºſ�ƹ�
�ŻŹř�ƹƿŝŚƾ�ƹřŻ�ƿƶ�ŝ�ǀƲ�ř�ƿƲ����ŵƺưƗ�ŹƺŰƯ�ƹ�Ǝų�ƽ���Ƴƺĭ�Ǝſƺţ�ǀŚ�źŤƯ
ưŴţǀƲ��Ư�ƵŵŻ�ƾ�ƃŶ����ƪĪƃç�����Źŵ��ƁƹŹ�ƵŻřŶºƳř�ĭ�ºǀźƽ��ƶºƴƯřŵ��į�
Ťĩźůƾ���ƭŚĮƴƷ����ƶŝ�ƱŶƃ�ƮųƿĨ���ŵřźƟř�Źŵ��ƝźƏ�ƽ����ƢŤƟ�ŹŚģŵ�ƶĩ�

ŵƿĨƀ��������������ǈŤºŞƯ�Ţưºſ�ƶºŝ�ƱŶºƃ�Ʈºų�Żř�Ţºſř�ƲºĪưƯ�ŶƴŤƀºƷ�
Źřŵŵƺųƽ���ř�Ʊƺģ��Ŷƴƴĩ�ƿƲ�����ĭ�ŜºūƺƯ�ŢºƫŚů�ǀź�ĭŵŚºŤƟřƾ�ŝ��ºǀźŤƄ�

ŹƿƶƄ�į�ŞƈƗ�ƾ�ƹŹ�ƽ�ŵ�ƿĨƀ���Ư�ƵŶƃ�ƢŤƟ�ƾ�ŵƺƃ��������ƶºŝ�ƱŶºƃ�Ʈºų
ƿĨ��ŤƇźƟ�ƝźƏ�ƾ�řźŝ�ƽ�ţ�ŚǀƿŶ�������šǈƌºƗ�ƮºſŚĜſř�ŵƺūƹ��ºſ�ƱƺŤ

��šřźƤƟ�Ƴ�řŹǀż��Ư�ƮƷřźƟ�ƾ�Ŷƴĩ��Ư�ºǀƱřż��������ƟźºƏ�ƶºŝ�ƱŶºƃ�Ʈºų�ǀƲ���ƶºŝ�
�ŞƏ�šŹƺƇǀƘƾ�èå�çå����Ţſř�ƶūŹŵ��æì����ŤƳ�ŹŵǀƶŬ���ƱŹŚƤţ�ƭŶƗ�

�Ư�ŹŵǀƱřż���Ư�ŵƺūƹ�ƹ�ŜƳŚū�ƶŝ�ƱŶƃ�Ʈų��ºǀƱřż���Żř�źºŤưĩ�ƝŚºƐƘƳř�
çå��Ư�ƶūŹŵ�ƾ��ƱŚƄƳ�ŶƳřƺţ�ƵŶƴƷŵ�į��ŢƯǈſ�ƭŶƗ��šǈƌƗ����ƱƺŤºſ�

ƃŚŝ�šřźƤƟŶ����

��
ƪĪƃ�ç��ƵŻřŶƳř�ƶƴƯřŵ�ƽźǀĭ�įŤĩźů�ŜƳŚū�ƶŝ�ƱŶƃ�Ʈų�ƾ��

��
ƵŻřŶººƳř�ĭººǀźƽƯ�ººǀŵŹŵ�Ʊřż��ƯººǀƱřżººƃŚƳ�ŵŹŵ�ƾźººưĩ�Żř��ŵŹŵ� �
�ƘƯ�ƎſƺţǀŹŚ��ŵ�ƂŬƴſ�ƿŹřŶƽ�ŵŹŵ���VAS������Źřźºƣ�ƂŬƴſ�ŵŹƺƯ�
ŢƟźĭ��ř�ƿƲ�ƘƯ�ǀŹŚ�ƿĨ�Ǝų��ſźţ�ǀ�ƵŶƃ�Ʈ�æå�ŤƳŚſ�ƾ�źŤƯƽ��ºƿŚæåå�

ƯǀƬƾ�źŤƯƽ��ƶĩ�Ţſř�ƿĨŚƸŤƳř�ƽ��źƠºƇ�Ʊō���ºƷǀĢŵŹŵ����ŚºƸŤƳř�ƹƽ�

ŵƿźĮ���Ʊō�æååƯǀƬƾ�źŤƯ����ƲĪưƯ�ŵŹŵ�źŨĩřŶů�����ºƯ�Źřźºƣƾ�ĭ�ºǀŵź���Żř�
ŝǀƱřŹŚư��Ư�ƶŤſřƺų�ƾ���ƹŹ�Śţ�Ŷƃƽ�ř��ºƿƲ���Ư�Ǝºų��ºǀƱřż�����řŹ�ŵƺºų�ŵŹŵ�

�ŚưƳ�ƆŴƄƯƿŶƴ��æí����ŹŚƯō�Żř�ƇƺţǀƠƾ�ƶŝ��šŹƺºƇ��ºƇƺţǀƞ�ƹ�
ƱŚƯŻŚſ�Ʒŵƾ�Ƶŵřŵ��ŚºƷƽ��ƪºƇŚů�Żř��ºěǀƂ��ƱƺºƯŻō�ƹ��žºě���ƱƺºƯŻō

�ƆųŚƃ��ŚºƷƽ��ŹŚºƯō��ºƇƺţǀƠƾ�Żř�Şƣ�ºǀƪ��ƶŞºſŚŰƯ�į�Ư�ºǀĮƳŚǀƲ�ƹ�
ƝřźŰƳř�ŵŹřŶƳŚŤſř����Ŷºƃ�ƵŵŚƠŤſř���ō�ƂºŴŝ�Źŵ���ƏŚŞƴŤºſř�ŹŚºƯƾ��Śºŝ�
ƱƺƯŻō�Ɲƹźĭƺưƫƺĩ��ưºſřǀƝƺƳź�K-S��ƩŚºƯźƳ��Ʊŵƺºŝ�Ƶŵřŵ��ŚºƷƽ�
ƭŚų��ſŹźŝ�ŵŹƺƯƾ����ŢƟźĭ�Źřźƣ��åê�å!P����ƱƺƯŻō�Żř�ŢƸū�Ʊƺƫ�
ſŹźŝƾ�ƴĮưƷ�ƾ�ŹřƹƿžƳŚ�Ƶŵřŵ����ƶƋƹźƠƯ�Żř�ƶĩ�ŚƷ��ŚºƷƽ��ƱƺºƯŻō��F�

����Ŷƃ�ƵŵŚƠŤſř� �Ţſř�åê�å!P���ƹ�ŚŞƣŚƘŤƯ�Źŵ�ƂŴŝ�ƏŚŞƴŤſřƾ��ƶŝ�
řƿ����ƤŰţ�ŭźƏ�ƶĩ�ŢƬƗ�Ʋǀ��ě��źƋŚů�ƢǀƂ��ƱƺºƯŻō��žºě�����Śºŝ�ƱƺºƯŻō

����ŵƺŝ�ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭ�æî���Śŝ�ƩŚưƗř�ěǀƂ�ƉźƟ����ƬŰţ�ƱƺƯŻō�Żř�ŚƷ�ºǀ�ƪ
ŹřƹƺĩƿžƳŚ��ANCOVA����ƤƘţ�ƱƺƯŻō�ƹǀŞƾ�ſ�ǀ�ƶŝ�ħřŶ��ŹƺºƔƴƯ�
żŬţƿƶ�ƹ�ƬŰţ�ºǀƪ��šƹŚºƠţ��ŚºƷƽ��ºŝǀƲ�Ư�ºǀĮƳŚǀƲ��ŚºƷƽ��Ƶƹźºĭ��ŚºƷƽ�
ŚººƯŻōƿŵźĭ�ƵŵŚƠŤººſř�Ƶřƺººĭ�ƹ�ƂººƿŶ��ººƴƘƯ�ŮƐººſƾ�ŹřŵƽƬĩ�ººǀƶ�į�
ƱƺƯŻō����ŚƷåê�å�����Ţſř�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ���������ƶºĩ�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇ

ŵƿ�ƶƋƹźƠƯ�źĮ�ŚƷƽ��Źřƹƺĩ�ƱƺƯŻō�ƿ��ƳƺĮưƷ�ƱƺĤưƷ�žƳŚƾ��ºƃ�ǀ�Ŝ
ſźĭŹǀ�����ŹřŶºƤƯ�ƶĩ��ƱƺF���ºŝ�ƪºƯŚƘţ�ǀƜŤƯ�Ʋ�ºǀ�ƜŤƯ�ƹ�ƁřźºĜưƷ�ź�ºǀ�ź

���Ư�ƱŚƄƳ�řŹ�ƪƤŤƀƯƾ��ŵƺŝ�Źřźƣźŝ��ŶƷŵ�åê�å!P���ƴĤưƷǀƐų�Ʋƾ�
�ĮŤƀŞưƷ�Ʊŵƺŝƾ�ƜŤƯ�ǀ���ƁřźĜƷ�ź�ƩźŤƴĩ���ƜŤƯ�ƹǀ��ŚƗŹ��ƪƤŤƀƯ�źƿ�Ţ
���Ţſř�ƵŶƃ�åê�å�P���ƯŚưţƾżŬţ�ƿƬŰţ�ƹ�ƶǀƪ����Żř�ƵŵŚƠŤºſř�Śºŝ�ŚƷ

ƭźƳ��ŹřżƟřSPSSƶŴƀƳ��į�ççŶƃ�ƭŚŬƳř����
��
ƿƶŤƟŚ�ŚƷ��

�����Ƶŵřŵ�ŚƷƽ���ƩƹŶū�æ��Ư�ƱŚƄƳ�ƾ���ƳŵƺƯŻō�ƶĩ�ŶƷŵƾ�ŚƷƽ���Ƶƹźĭ�ƹŵ�
ƤŰţǀ���ƹ�ƑŚŰƫ�Żř�ƢƿĭĦƾ�ŚƷƽ�ƟřźĭƺƯŵ�ǀ�Ɵ�ƹ�Ĩǀżƿ�ºĪƾ�řźºƃ�Źŵ�ƿ�Ǝ
ƮƷ�Śě�ºƿ���ƹ�ƶƿ���ŶºƳŵƺŝ�ƱŚƀºĪ���ƱƺºƯŻō��Ɲƹźĭƺºưƫƺĩ��ưºſřǀƝƺƳź�
ƶŝ�ŹƺƔƴƯ�ƩŚƯźƳ�Ʊŵƺŝ�Ƶŵřŵ�ŚƷƽ�ƤŰţ�ºǀƢ��ƱŚƄºƳ�ŵřŵ��ƶºĩ�Ƶŵřŵ��ŚºƷƽ�

ƍƺŝźƯ�ƶŝ�ƯŚưţƾ�ƜŤƯǀŚƷź�Źŵ�źƷ�ƹŵ�Ƶƹźĭ�ěǀžţǈ�ƹ���ƩźºŤƴĩ�Źŵ�
źººƷ�ƹŵ�ƶººƬůźƯ�ººěǀƂ�ƱƺººƯŻō�ƹ�žººě�ƱƺººƯŻō�ƩŚººƯźƳ�ŶººƳŵƺŝ�
�åê�å!P�����
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�����ŞŧŚŝ�ƾŤĩźů�ƶƴƯřŵ�ƹ�ƲƯżƯ�ŵŹŵźưĩ�źŝ�žţǈǀěšŚ��
 

ƶƬŬƯ�ƹŵ��ƱŚºŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ�ƵŹ��ƽçê��ƵŹŚưƃ��ƽæåí���ŢƄƸŞƿŵŹř�ƹ�ƲƿŵŹƹźƟæèîë��

çé

����

�ƩƹŶūæ��ƾĭĦƿƹ�ƾƳŵƺƯŻō�ƽŵźƟ�ƽŚƷ�ŚƷ��
źǀƜŤƯ��žţǈǀě��ƩźŤƴĩ��

Ʋſ�ƩŚſ���åæ�æå�t�ìå�éî��éæ�ë�t�éì�êæ 

Ŷƣ�ŤƳŚſƾźŤƯ�� ìç�é�t�çî�æëæ��ìî�ê�t�ìå�æêí��
ƱŻƹ�ĩǀƭźĭƺƬ���ëæ�î�t�åê�ëí��íç�í�t�åê�ìç��

BMI��íì�è�t�çé�çë��çç�é�t�îç�çí��
řŻ�ŵřŶƘţƿƱŚư��êå�æ�t�êí�æ��íè�æ�t�éæ�ç��
ŵřŶƘţ��æì��æì 

 ŽŚſřźŝ�źƿŵŚƤƯ�SDtƵŶƃ�ƱŚǀŝ��ŶƳř���
��

�ƩƹŶūç��Ĩƿ�žƳŚƿŹřƹƺĩ�ƪǀƬŰţ�Ɵ��ŵŹŵ�ƱřżǀƯ�źŝ�žţǈǀě�šŚƴƿźưţ�ƾƄŴŝźŧř�ƾſŹźŝ�ŢƸū�ƶƷřŹ�ƲƄĪƬ�ƲƄƴŤƀĩřźĜƿŚƷ� �
ƶƴţ�ƾŞƳŚū�ƲƄĪƬƟ�ƹ����

źǀƜŤƯ��šřźǀǀƜţ�ƖŞƴƯ���ƕƺưŬƯ
šřŹƹŸŬƯ��

�ƶūŹŵ
ƽŵřŻō��

�ƲǀĮƳŚǀƯ
šřŹƹŸŬƯ��

F���ŮƐſ
ƾƴƘƯ�ƽŹřŵ��

źŧř�ƵŻřŶƳř��

ěǀƂ�ƱƺƯŻō  êìê�í  æ êìê�í  îëå�æ  åéè�å  æëæ�å  ƯǀŵŹŵ�Ʊřż��
Ƶƹźĭ îçé�çì  æ îçé�çì  èíè�ë  Øåæì�å  æìê�å  

ěǀƂ�ƱƺƯŻō  èéé�æçæ  æ èéé�æçæ  ííî�é  åèê�å  æéå�å  ŞƳŚū�ƲƄĪƬƟƾĚģ��ƶūŹŵ���
Ƶƹźĭ êåå�èêê  æ êåå�èêê  èçè�æé  Øååæ�å  èçè�å  

ěǀƂ�ƱƺƯŻō  èéè�ææç  æ èéè�ææç  éìæ�ç  åæé�å  åîç�å  ŞƳŚū�ƲƄĪƬƟƾŢſřŹ��ƶūŹŵ���
Ƶƹźĭ ìíé�çéæ  æ ìíé�çéæ  èæî�ê  Øåçí�å  æêæ�å  

ěǀƂ�ƱƺƯŻō  éëê�é  æ éëê�é  ééë�ë  åæì�å  æìì�å  ŚƷƿƲƄƴŤƀĩřźĜ�ŤƳŚſƾźŤƯ����
Ƶƹźĭ èêî�é  æ èêî�é  çîç�ë  Øåæí�å  æìè�å  

ěǀƂ�ƱƺƯŻō  êêì�ê  æ êêì�ê  íçç�ê  åçç�å  æëè�å  ƲƄĪƬƟ��ŤƳŚſƾźŤƯ����
Ƶƹźĭ æìæ�ì  æ æìæ�ì  êæè�ì  Øåæå�å  çåå�å  


ƾƷƹźĭ�ƱƹŹŵ�ŹřŵŚƴƘƯ�šƹŚƠţ�ŵƺūƹ���
��

��ƩƹŶººū�ƶººŝ�ƶººūƺţ�ŚººŝçƬŰţ�ƱƺººƯŻō��ººǀŹřƹƺĩ�ƪººƿ�ƱŚƄººƳ�žƳŚ� �
��źưţ�ƶĩ�ŵřŵƿ�ě�šŚƴǀ�ţ�žţǈŚŧǀ�ƘƯ�źƴƾ�Źřŵƽ���ƜŤƯ�źºŝ�ǀ�ŚºƷźƽ�Ư��ºǀ�Ʊřż

ŞƳŚºººū�ƲƄºººĪƬƟ��ŵŹŵƾŞƳŚºººū�ƲƄºººĪƬƟ��Ěºººģ�ƾ��ŢºººſřŹ�
ŚƷƿ���ƵźƸƯ�ƲƄĪƬƟ�ƹ�ƲƄƴŤƀĩřźĜ�ŚƷƽ�źºưĩ�ƽ��Ţºƃřŵ��åê�å�P���

ºººƴĤưƷǀƱŚºººưƷ��Ʋ��ºººě�Ţưƀºººƣ�Źŵ�ƶºººĩ�ƶºººƳƺĭǀƂ��ƱƺºººƯŻō� �
��ƩƹŶūç�����Ɛų�ƶƋƹźƠƯ��Ţſř�ƵŶƷŚƄƯ�ƪŝŚƣ�ƾ��ĮŤƀºŞưƷ�Ʊŵƺºŝ�ƾ�

ƜŤƯǀ�ƁřźĜưƷ�ź��ƩźŤƴĩ���ƜŤƯ�ƹ�ºǀ���ŚƗŹ�ƪƤŤƀºƯ�ź�ºƿ�����Ţºſř�ƵŶºƃ�Ţ
�åê�å�P����
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ƾƿƺĮƴŴſ�ƾǀŰƿ�źŤĩŵƱřŹŚƨưƷ�ƹ���
 

ƶƬŬƯ�ƹŵ��ƱŚºŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ�ƵŹ��ƽçê��ŹŚưƃƵ��ƽæåí���ŢƄƸŞƿŵŹř�ƹ�ƲƿŵŹƹźƟæèîë��

çê

����

�ƩƹŶūÐ��Ƶƹźĭ�šƹŚƠţ�ƾſŹźŝ�ŢƸū�ħřŶǀſ�ƾŞǀƤƘţ�ƱƺƯŻō�ŪƿŚŤƳ�žě�Źŵ�ŚƷ�ƱƺƯŻō��

źǀƜŤƯ��Ƶƹźĭ�(I) Ƶƹźĭ�(J) ƲǀĮƳŚǀƯ�ƝǈŤųř�ŚƷ� (I-J) 
�ƽŚƐų
ŵŹřŶƳŚŤſř��

�ŮƐſ
ƾƴƘƯ�ƽŹřŵ 

ƯǀŵŹŵ�Ʊřż��ěǀžţǈ ƩźŤƴĩ èéì�ç� ìæí�å Øååè�å��
ƲƄĪƬƟ�ŞƳŚūƾ�Ěģ��ƶūŹŵ���ěǀžţǈ ƩźŤƴĩ ëçé�æè íæç�æ Øååå�å��
ƲƄĪƬƟ�ŞƳŚūƾ�ŢſřŹ��ƶūŹŵ���ěǀžţǈ ƩźŤƴĩ èéæ�í ééå�ç Øååç�å��
ŚƷƿƲƄƴŤƀĩřźĜ��ŤƳŚſƾ�źŤƯ���ěǀžţǈ ƩźŤƴĩ åéç�æ çîå�å��Øååæ�å��

ƲƄĪƬƟ��ŤƳŚſƾ�źŤƯ���ěǀžţǈ ƩźŤƴĩ éæî�è èìê�å��Øååå�å��

Ƶƹźĭ�Ʋǀŝ�ŹřŵŚƴƘƯ�šƹŚƠţ�ŵƺūƹ��

��
�����ƩƹŶū�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝè�ŚŤƳ��ƿ���ƱƺƯŻō�ŪƤƘţǀŞƾ�ſ�ǀ���ƶºĩ�ŵřŵ�ƱŚƄƳ�ħřŶ

ƵŻřŶƳř�ŚƷƽ��ƶŝ�ƍƺŝźƯ��Ưǀ����ŞƳŚºū�ƲƄĪƬƟ��ŵŹŵ�Ʊřżƾ���ƲƄºĪƬƟ��Ěºģ�
ŞƳŚūƾ��ŚƷ��ŢſřŹ�ƿ������ě�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ�ƲƄĪƬƟ�ƹ�ƲƄƴŤƀĩřźĜǀ��ƹ�žţǈ

�Śººŝ�ƩźººŤƴĩƿŶººĪƿººƴƘƯ�šƹŚººƠţ�źĮƾ�Źřŵƽ��ŶººƳŹřŵ�ååæ�å�P���
ŤƳǀƶŬ�ĭǀźƽ��ŝ�ơƺƟ�ǀƱŚ��ř�źĭƿ������źºưţ�ƶºĩ�Ţºſř�Ʋƿ��ºě�Ʋǀ��ºţ�žţǈŚŧǀ�ź
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�řźĤſƺě�šǈƌƗ�ƤưƗ�Ʃƾ�ř�ƶĩ�ƿ�Śưů�řŹ�ŚŤºſřŹ�Ʋ�ºƿ�ºƯ�Ţƾ����Ŷºƴƴĩ
ŚƷŹŚƄƟƽ�Ż�ƿƱŚ��ŶƳŹřŶƸĮƳ�ŹƹōƵ��ŚºƷƽ�ƛ�ǀ�������řŹ�šřźºƤƟ�ƱƺŤºſ�ƩŚºƘƟź
ƂƷŚĩ�Ư�ƾ�ŶƷŵ����Ư�źƔƳ�ƶŝƾ����źưţ�Śŝ�ƶĩ�ŶſŹƿ���ºě�šŚºƴǀ���ƭŶºƗ�žţǈ

�Ư�ŭǈƇř�ƩřźĤſƺě�ƱŹŚƤţƾ��ŵƺºƃ��ŤƳ�Źŵǀ�źŴţ�ƶºŬ�ºƿ�ºƃŚƳ�Ŝƾ�Żř�
ƟŚƷŹŚƄƽ��ƹŹ�ƱŚƀưƷŚƳ�ƽ���ŵ�ƹ�ƪƇŚƠƯ��ºƿĨƀ��ŚºƷƽ��ºŝ�ǀ��Ʋ�ƵźºƸƯ�řƽ�

���ŶƷřƺų�ƂƷŚĩƿŢƟŚ��çî���ƴĪţǀĨ�ŚƷƽ�ƴƷŷ�ƾ�ř�ƿ����ŦºƗŚŝ�ƁƹŹ�Ʋ
Ŷººƃ�ŹŚƄººƟ�ƂƷŚººĩƿżººƟř��ƱŶººŝ�ƶººŝ�ŶřƿƯƺººưƗ�ŢƯǈººſ�Ƃƾ�ƹ�

ĭŹŚººĪŝǀźƽŜººſŚƴƯ�żººĩźưţ�ōŹŚººĩ�ƹ�ƾƿ��ƭŚººĮƴƷ�ƶººŝ�šǈƌººƗ�
ƫŚƘƟǀŢ�ŚƷƽ�ŵŚƗ�ƽ�����ƵŶºƃ�ƵźƯŻƹŹ������řŹ�šřźºƤƟ�ƱƺŤºſ�ƶºŝ�ŹŚƄºƟ�ƹ

�Ư�ƂƷŚĩƾ�ŶƷŵ���ŤƳ�ŹŵǀƶŬ�ř�ƿ�ƕƺƳ�Ʋ�źưţƿšŚƴ���Ư�ƂƷŚĩ�ŦƗŚŝ�ǀ�Ʊřż
�Ư�ŵŹŵźưĩƾ�ƺƃƳŶ����ƶŝ�ŵŹŵ�ƂƷŚĩ����ƺƳŚŧ�ŹƺºƏ�ºƿ����ŜºūƺƯ�ƶ�řżºƟřƿ�Ƃ

ººŤĩźů�ƶººƴƯřŵƾƯŚººưţ�Źŵ�ƾººŤĩźů�šŚŰƠººƇ�ƾººƯ�ƾ�ººƃ�ŵƺ�èå���
źưţƿ�ě�šŚƴǀžţǈ��Ɯţ�ŜūƺƯ�ǀǀ�����źưĩ�šřźƤƟ�ƱƺŤſ�źĤſƺě�Źŵ�źƽ�
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çì

�ě�ƹǀ���ƀů�ƩźŤƴĩ�Źŵ�ŢƟźƄƾ��Ťĩźůƾ����ƶºƴţ��ºƯƾ��ŵƺºƃ���ºƴĤưƷǀ�Ʋ
ƿƶŤƟŚ�ŚƷƽ��Ź�ƶƘƫŚƐƯ�ƿ���ƶƬƌƗ�ƂƤƳ�ƶĩ�ƱƺſŵŹŚĤ�į��ºƋźƗ�ƾ���ƮĪºƃ�

�řżƟř�Źŵƿ���������ƶºƴţ�šŚĩźů�ƩƺƏ�Źŵ�šřźƤƟ�ƱƺŤſ�šŚŞŧ�Ƃ�ºƿ��ƩŚºƤŤƳř�Ś
Ƴǀ���ƳŚŤŰţ�ƭřŶƳř�Żř�ƹźƾ������řŵ�ƱŚƄƳ�řŹ�šřźƤƟ�ƱƺŤſ�ƶŝ�ŵ���ƮºƷ�Źřƽ���Śºŝ�
ŚŤƳƿ��ŪƂƷƹĦěźƋŚů�Ţſř���ŚƳřƺţƾƿ���Ţºĩźů�ƩźºŤƴĩ�ƹ�ƶƴţ�šŚŞŧ�
Ƴǀ��ŶƴƯŻŚƿĮģŹŚĜĪƾ�ſ�ǀ��ŞƈºƗ�ƮŤƀƾ��ƳǈƌºƗ�ƾ����Ţºſř��èæ�����źºƷ

ƂŴŝ�Żř��ř�ƿ�ſ�Ʋǀ���ƶŤƀŝřƹ�ƮƷ�ƶŝ�ƮŤƀ��ƶŝ���ºſƹǀ����ĥƺƫƺţŚºě�ƹ�ŵŹŵ�ƶƬƽ�
�ţ�ŢŰţŚŧǀ��Ư�Źřźƣ�źƾ�ĭǀŵź����ŹƺŘţ�ŽŚſř�źŝƽ����ŵźĪƬưƗ��ħŹŚƯ�īźŝ�

�ƋźƗ�šǈƌƗƾ�����źºưĩ�źſŶƴģ�ƹ�ƮĪƃ�ƽ�ƹŹ�ƽ�ŧ����ƘºƋƺƯ�šŚºŞƾ�
����ůŚƳ�ƩźŤƴĩ�ƹ�šřźƤƟ�ƱƺŤſǀ�źưĩ�ƶƽ��ºƴĮƫƾ���ŵŹřŵ�żºĩźưţ���Ɯţ�ºǀǀ�ź

ƳřƺųřźƟƾ�ſ�ǀ�ŞƈƗ�ƮŤƀƾ�ƳǈƌƗ�ƾ�ůŚƳ�ǀ��źºưĩ�ƶƽ��ºƴĮƫ�ƾ��èç���ƹ
���ƤưƗ�šǈƌƗ�ŵźĪƬưƗ�ƆƤƳƾ�����������ƱƺŤºſ�šŚºŞŧ�ƱřŶºƤƟ�Śºŝ�ƮĪºƃ�

����Ŷƃ�ƁŹřżĭ�ŵŹŵźưĩ�Źŵ�šřźƤƟ���Ţºſř�Ƶ�èè���ŵ�ºƿ�ºě�ƵŚĭŶǀ�žţǈ
ŶƘţƿƪ��řźŝ�ƵŶƃƽ���ŹƺŘţ�Śŝ��šŚŞŧ�ƹ�šŚĩźů�ƩźŤƴĩ�ŵƺŞƸŝ�ƽ��ƩźºŤƴĩ�
ŞƈƗƾ�ƳǈƌƗ�ƾ��ƋźƟ�ƹ�ǀ���šŚŞŧ�ƶƘƋƺƯƾ���Śưů�šřźƤƟ�ƱƺŤſ��ºƿ�Ţ

Ưƾ�ŵƺƃ��ƴĤưƷǀ�ƴĪţ�ƲǀĨ�ŚƷƽ��ºě�ǀ����ŜºūƺƯ�žţǈ�řżºƟřƿ���Ʊƺºţ�Ƃ
ƋŚŞƤƳřƾ�����ŤƫƺºƯ�šǈƌƗ�šŹŶƣ�ƹ�ƾ�Ɵ��ºǀ��ºƋźƗ��ŽƹŶƾ����ƹ�ƮĪºƃ�

�źưĩ�źſŶƴģƽ���Ż�Ŷů�Źŵ�ƿ�ŝ�źǀƄǀƶƴ����ƵŶºƃ����ě�ŦºƗŚŝ�ƹ�ºǀ��Źŵ�ŢƟźƄ
�ƀů�ƩźŤƴĩƾ�Ťĩźů�ƾř�Źŵ�ƶƴţ���ƳŚºŤŰţ�ƭřŶºƳř�šŚĩźů�Śŝ�ƂƏŚŞţŹƾ�

Ưƾ�ƺƃ��ŵ�çî���ƳŚĪƯǀƮƀ�ŚƷƽ�����ŢƸū�ƩŚŝƺƬĭ�šŚŞŧ��ůŚƳ�ƩźŤƴĩǀƶ�į�
źưĩƽ�ƴĮƫ�ƾ�Ƴ�ǀ�Ư�żƾ���ſƹ�ƶŝ�ŶƳřƺţǀƶƬ�į�ĩźţ��ºǀ�ƫŚƘƟ�Ŝ�ºǀ�ƹ�Ţ�ºƿƵĦ�į�

�źſ�šǈƌƗƿƴƾ����ŵ�īŹżŝ�šǈƌƗ�ƹ�ƿ��ř�Źŵ�źĮ�ºƿ�źưţ�Ʋƿ����ƶºŝ�šŚºƴ
��ƩźŤƴĩŢƴưĮſ�ŚƷƽ�ƵźƸƯ��ŚƷƽ������ŵŵźºĭ�ƶƟŚºƋř�źºưĩ������ŵŹŵ�ƂƷŚºĩ

ƃŚƳƾ�źưţ�Żř�ƿě�šŚƴǀřŹŚĩ�ŵƺŞƸŝ�ŜūƺƯ��žţǈƾƿ��ƶƬƌºƗ�ŜſŚƴƯ�
ƹ���ŞƈºƗ�ƩźŤƴĩ�ƾ��ƳǈƌºƗ�ƾ���ŤƳ�Źŵ�ƹ�ǀ���řżºƟř�ƶºŬƿ��ƩźºŤƴĩ�Ƃ���šŚºŞŧ�

źººưĩƽººƴĮƫ�ƾººƯ�ƾ�ŵƺººƃ��èé��ř�Żř�ººƿƤŰţ�Źŵ�ƹŹ�Ʋººǀ��źººƋŚů�Ƣ

ǇŚưŤůř�źưţ�ƿ�ě�šŚƴǀ����źƏ�Żř�Ţſř�ƶŤƀƳřƺţ�žţǈƿ����ƹ�ŚƷŹŚĩƹŻŚºſ�Ƣ
ĪƯƳŚǀƮƀ�ŚƷƽ������ºţ��źĩŸºƫř�ơƺºƟ�Śŧǀ��ºƴƘƯ�źƾ�Źřŵƽ���Ư�źºŝ��ºǀ���ƹ�ŵŹŵ�Ʊřż

ƶƴƯřŵ�įŤĩźů�ƾŚŝ��ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�šŚŞŧ���
��
ŤƳǀĭ�ƶŬǀźƽ��

�������Ƭĩ�ŹƺƏ�ƶŝƾ�ƿƶŤƟŚ�ŚƷƽ�ƤŰţ�ǀ��Ư�źƋŚů�Ƣƺƿ�řżƟř�Ŷƿ��ƶºƴƯřŵ�Ƃ�į�
ůŤĩźƾ�ŞƳŚū�ƲƄĪƬƟ�ƾƲƄƴŤƀĩř�ƹ�ƲƄĪƬƟ��ƵźƸƯ��ŚƷƽ�źºưĩ�ƽ�ƹ�

�Ư�ƂƷŚĩǀ��Ţſř�ŵŹŵ�Ʊřż��řźŝŚƴŝƿ�Ư�Ʋƾ��ŤƳ�Ʊřƺţǀ���ŢƟźĭ�ƶŬ�řźŝ�ƶĩƽ�
řżƟřƿ�ƶƴƯřŵ�Ƃ�į�Ťĩźů�ƾ��ƵźºƸƯ���ŚºƷƽ��źºưĩ�ƽ�ƺƤţ���ºƿ���šǈƌºƗ�Ţ
żĩźƯƽ������ƛ�ŵŹŵźºưĩ�ƂƷŚºĩ�ƹ�ƶºƴţ�šŚºŞŧ��ǀųřź�ƇŚƈºŤƾ���ƲƯżºƯ�
źƯŝǀ��ƀƯ�ƹ�ƱŚƺƯ�ƱǇƹƾ�ř�Żř�ŶƴƳřƺţƿ�ƶºƯŚƳźŝ�Źŵ�ƁƹŹ�Ʋ�įźưţ�ƿ�ºƴƾ�
ƿ�ƳřƺţŻŚŝ�Śƾ�ƹ�ƿ�ŝ�ƵĦǀ����ƛ�ƲƯżƯ�ŵŹŵźưĩ�Śŝ�ƱřŹŚưǀ�ƇŚƈºŤųřźƾ���ƵźºƸŝ�

ººƳźŞŝŶ��ººě�ƁŻŹƹǀ�žţǈººƃƹŹƾżƷ�Ʈººĩ�ƿ��ƹ�źººƐų�Ʈººĩ��ƶººƴ
ƛǀưūŚƸţźƾ������źſ�šŚĩźů�Żř�Źƹŵ�ƶŝ�ƹ�ƿ���ŹŚºŬƠƳř�ƹ�Ɩƽ����ƶºĩ�Ţºſř��
ƶŝ��ƹ�ŹƺƏƿ��ƵĦƬŝŚƣǀŢ����ŵŹŵźºưĩ�ƂƷŚºĩ���řźºŝ�ƽ�����ŵřźºƟř�ƹ�ƱřŶƴưƫŚºſ��
Ʈĩ�Ʊřƺţ�řŹ��ŹřŵŢſř��ƴĤưƷǀ�Ƈƺţ�ƲǀƯ�ƶƾ��ºţō�šŚƘƫŚƐƯ�Źŵ�ŵƺƃƾ��
ŵƿ��ţ�ƪƯřƺƗ�źĮŚŧǀ������ǈƗ�ƂƷŚºĩ�ƹ�ƱŚƯŹŵ�Źŵ�ŹřŸĭź�ºƿ�����ƶºŝ�ƍƺºŝźƯ�Ʈ

��ƛ�ƲƯżƯ�ŵŹŵźưĩǀ�ƇŚƈºŤųřźƾ�����śō�ƹ�ƹŹřŵ�ŶºƴƳŚƯ���ƳŚºƯŹŵƾ���ŵŹƺºƯ�
ŻŹřƿŝŚƾĭ�Źřźƣ�ǀŶƳź���
��

ŶƤţƿź�ƹ�źĪƄţ��
�����ƺƳƿƱŚĭŶƴƀ�řƿƲ�ƶƫŚƤƯ�Żř�Ƭĩǀƶ�į��ƪƴºſźě�ƹ��ŶºƯƿźƿŢ��ħŹŚºě�
ƱřƺƳŚŝ�ĩũź�ŢƸū�ŹŚĪưƷƽ�ƹ�Źřżĭźŝƽ�Žǈĩ�ěǀžţǈ�Źŵ�ř�ºƿƲ�

ƶƗƺưŬƯ�ƹ��Śºƣōƽ��źºŤĩŵ��ºƬƗƾ��ŚºƋŹ�ůŹǀ�ºưƾ�Źƿ�ŢºſŚ��ƭźºŤŰƯ�
ƵŶĪƄƳřŵ�ŝźţǀŢ�ƳŶŝƾ�ƹ�ƭƺƬƗ�ƃŻŹƹƾ�ƵŚĮƄƳřŵ�ŵřŻō�Ŷůřƹ�ũźĩ�
źĪƄţ�Ưƾ�ŚưƳƿŶƴ���

��
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Background and Objective: Non-specific chronic lower back pain is the most common type of chronic lower 

back pain. The use of rehabilitation to achieve a more rapid improvement in patients with chronic lower back 

pain has always been taken into account. The aim of the present study is to determine the effect of a Pilates 

program on chronic non-specific lower back pain and stable range of motion in 40 to 60 year old women. 

Materials and Methods: The subjects of this study included 34 women with chronic non-specific lower back 

pain (CNLBP) that were randomly assigned into two groups; a group undergoing a Pilates program (n = 17) 

and a control group (n = 17). The Pilates group performed exercises for 10 one hour sessions. After 

completion of the training program, the post-test was conducted. The Modified-Modified Schober test, 

lateral bend angle and visual analog scale (VAS), were used to collect data. In order to analyze the data, 

descriptive statistics (mean and standard deviation) and inferential statistics (Covariance; ANCOVA and 

Sidac post hoc test) were used. 

Results: Pilates exercises had a significant influence on the variables of pain, left lateral flexion, right lateral 

flexion, hyperextension and flexion of the lumbar spine (P<0/05). Sidac findings also showed significant 

differences between the Pilates and the control group in measurements of pain, left lateral flexion, lateral 

flexion right, hyperextension and flexion (P<0/05). 

Conclusion: In order to increase the range of motion of the lumbar spine, trunk stability and reduce back 

pain, coaches and managers could use this non-invasive and low-cost method (Pilates) in rehabilitation 

programs for patients with chronic non-specific low back pain. 

 

Keywords: Chronic non-specific low back pain, Range of motion, Pilates 
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