
Das Becken ist eine komplexe Gelenkgruppe. Führen Sie zuerst die Übungen 
1 und 2 aus : sie kräftigen nicht nur, sondern machen das Becken 

auch beweglicher. Anschliessend führen Sie die Dehnungsübungen 3 und 4 aus.
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30''• Legen Sie sich auf die rechte Seite,
pressen Sie das Becken auf den
Boden, stützen Sie den Oberkörper
mit beiden Händen und heben Sie
den Oberkörper 30 Sekunden
seitlich hoch.
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30''• Legen Sie sich mit ausgestreckten
Armen auf den Bauch, halten Sie
das Becken steif, und richten Sie
den Oberkörper langsam während
30 Sekunden auf.
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• Stützen Sie sich auf Schulterblätter
und Füsse, halten Sie Oberkörper und
Unterkörper in einer Linie.

• Halten Sie diese Stellung zehn bis
20 Sekunden.

• Senken und heben Sie das Gesäss
zehn bis 20 Mal. • Stützen Sie sich auf Unterarme

und Füsse, und halten Sie diese
Stellung zehn bis 20 Sekunden, 
ohne ein Hohlkreuz zu machen.
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Das Becken ist eine komplexe Gelenkgruppe. Führen Sie zuerst die Übungen 

1 und 2 aus : sie kräftigen nicht nur, sondern machen das Becken 
auch beweglicher. Anschliessend führen Sie die Dehnungsübungen 3 und 4 aus.
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• Legen Sie sich auf
den Rücken.

• Machen Sie einen
Hohlrücken.

• Drücken Sie das Kreuz gegen den
Boden, und heben Sie den unteren
Teil des Gesässes hoch.

• Wiederholen Sie die Bewegungen
zehn bis 20 Mal.

30''• Legen Sie sich mit ausgestreckten Armen
auf den Bauch, halten Sie das Becken
steif, und richten Sie den Oberkörper
langsam auf den abgestützten Händen 
auf.

• Halten Sie diese Stellung während 30
Sekunden.

• Diese Übung können Sie auch stehend
mit hüftbreit gespreizten Beinen und
leicht gebogenen Knien ausführen.

• Wiederholen Sie die Bewegungen zehn
bis 20 Mal.

• Legen Sie sich auf den Rücken, die
Knie 90° angewinkelt, das Kreuz flach
auf dem Boden.

• Ziehen Sie das Becken wechselseitig
seitlich zur Schulter hoch.

30''• Senken Sie die Schultern zwischen
die Knie, und umfassen Sie Ihre
Unterschenkel.

• Halten Sie die Stellung während 30
Sekunden.
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30''• Ziehen Sie das rechte
Bein bei gestrecktem
Knie mit den Händen
30 Sekunden hoch.

• Wiederholen Sie die
Übung auf der anderen
Seite.
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• Setzen Sie sich auf den Boden, und biegen Sie den
Oberkörper zur Seite, bis der Ellenbogen den Boden
berührt und der Unterarm gegen das abgespreizte
Bein abgestützt ist.

• Strecken Sie den gegenseitigen Arm während 30
Sekunden über den Kopf.

• Wiederholen Sie die Übung auf der anderen Seite.

• Stützen Sie sich auf den linken
Unterarm und die gebeugten Knie.

• Halten Sie diese Stellung zehn bis 20
Sekunden.

• Senken Sie das Becken zehn
bis 20 Mal.

• Mit gestreckten Unterschenkel
ist diese Übung anstrengender.

• Mit gestreckten
Unterschenkel ist diese
Übung anstrengender.

• Stützen Sie sich mit einer
Hand ab.

• Ziehen Sie die Ferse mit der
anderen Hand zum Gesäss.

• Drücken Sie das Becken nach
vorne.

• Halten Sie diese Stellung 30
Sekunden.

• Wiederholen Sie die Übung
auf der anderen Seite.

• Drücken Sie die Hüften nach links
und den Oberkörper nach rechts.

• Drücken Sie die Hüften nach rechts
und den Oberkörper nach links.

• Halten Sie diese Stellungen 30
Sekunden.

• Um die Intensität zu
erhöhen, strecken Sie
ein Bein.

• Um die Intensität zu
erhöhen, strecken Sie
ein Bein.
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• Legen Sie sich auf die linke Seite, 
pressen Sie das Becken auf den
Boden, stützen Sie den Oberkörper
mit beiden Händen und heben Sie
den Oberkörper 30 Sekunden
seitlich hoch.

• Stützen Sie sich auf den rechten
Unterarm und die gebeugten Knie.

• Halten Sie diese Stellung zehn bis 20
Sekunden.

• Senken Sie das Becken zehn
bis 20 Mal.
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Beg innen  und  beenden  S i e  d i e  5  Pha sen  d i e se r  S e r i e  m i t  Übung  1

• Stützen Sie sich auf die
Ellenbogen, und heben Sie
die Brust einige Zentimeter
hoch.

• Halten Sie diese Stellung zehn
bis 20 Sekunden.

• Stützen Sie sich auf die Knie
und die nach aussen gedrehten
Hände. Die Arme sind im Ellen- 
bogen rechtwinklig gebeugt.

• Halten Sie diese Stellung zehn
bis 20 Sekunden.

30''• Strecken Sie beide Arme waagrecht zur
Seite, winkeln Sie die Unterarme 90°nach
oben, stützen Sie sich damit gegen einen
Türrahmen, lehnen Sie sich mit dem Oberkörper
nach vorn und drücken Sie das Becken nach
vorn.

• Halten Sie diese Stellung während 30
Sekunden.

30''• Halten Sie sich mit gekreuzten Unterarmen und
Händen an einem stabilen Türgriff. Lassen Sie
sich nach hinten fallen, und entspannen Sie die
Schultern. Die Knie sind dabei leicht gebogen.

• Halten Sie diese Stellung während 30 Sekunden.
• Vorsicht : geben Sie acht, dass Sie bei dieser

Übung nicht ausrutschen.
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• Eine vorgängige medizinische Abklärung ist empfehlens-
wert, um zu ermitteln, ob der Gesundheitszustand ein
uneingeschränktes Durchführen dieses Traingsprogramms
erlaubt.

• Die korrekte Ausführung dieses Programms trägt zum
Wohlbefinden bei. Da jede falsche oder übertriebene
Ausführung der Gesundheit schaden kann, sollte die
Einführung durch kompetente Personen erfolgen.

• Für Unfälle während oder nach der Ausführung dieses
Trainingsprogramms lehnen das Schweizerische Institut für
Chiropraktik und die Sportabteilungen der Universität und

der ETH Lausanne jede Verantwortung ab. 

• Durch das schweizerische Gesetz
über Urheberrechte sind sämt-

liche Reproduktionen dieses
Programms zu kom-

merziellen Zwecken
verboten.

Beg innen  und  beenden  S i e  d i e  5  Pha sen  d i e se r  S e r i e  m i t  Übung  1
Wäh l en  S i e  d i e  Übungen  2a  ode r  2b  sow ie  4a  ode r  4b

• je älter Sie sind, um so mehr muss das Aufwärmen vorsichtig durch-
geführt und langsam gesteigert werden. Mit zunehmendem Alter 
nimmt die Elastizität des Gewebes ab, und die Verletzungsanfällig-
keit steigt.

• wir empfehlen, dieses Programm nicht in «kaltem» Zustand, zum
Beispiel am Morgen nach dem Aufstehen, durchzuführen.

• auch wenn Sie Stretching betreiben, sollten Sie das nicht «kalt» tun.
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Herzliche Gratula-
tion! Sie sind bereit,

das folgende Trainings-
programm zu absolvieren.

Sie werden optimal davon profi-
tieren, wenn Sie sich vor den Übungen

während mindestens 15 Minuten aufwärmen !

• um sich auf die intensiveren
Bewegungsabläufe vorzubereiten.

• um Verletzungen zu vermeiden.

• indem Sie Ihre Einkäufe zu Fuss machen.

• indem Sie Ihren Haushalt machen oder
Gartenarbeiten erledigen.

• wenn Ihr Herz es erlaubt, durch ein zügiges
Marschieren oder leichtes Jogging.

Welche Form des Aufwärmens Sie auch wählen, Ihre Herzfrequenz
soll dabei ansteigen, aber Sie müssen imstande sein, während der
ganzen Dauer zu sprechen. 

• bei nicht angestiegener Herzfrequenz ist die Intensität
ungenügend und es besteht eine erhöhte Verletzungsgefahr.

• wenn Sie sich beim Aufwärmen nicht mehr unterhalten
können, sind der Pulsanstieg zu hoch und das Aufwärmen
zu anstrengend.

In beiden Fällen ist dies ein qualitativ schlechtes Aufwärmen.

Warum ?

Wie ?

Bemerkungen...

1
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30''• Heben Sie die linke Schulter.
• Senken Sie den Kopf nach rechts.
• Senken Sie die linke Schulter, und

ziehen Sie den linken Handrücken
seitlich hoch.

• Halten Sie diese Stellung während
30 Sekunden.
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30''• Heben Sie die rechte Schulter.
• Senken Sie den Kopf nach links.
• Senken Sie die rechte Schulter,

und ziehen Sie den rechten
Handrücken seitlich hoch.

• Halten Sie diese Stellung während
30 Sekunden.
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30''• Senken Sie das Kinn, üben
Sie während 30 Sekunden 
Druck nach unten aus.
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30''• Ziehen Sie das Kinn mit
geschlossenem Mund während
30 Sekunden nach oben.

Bewegung schafft Wohlbefinden. Im Alltag
aber sitzen wir meist, und das hat Folgen für
unsere Gesundheit: wir verlieren Beweglich-
keit und Kraft, und wir übernehmen
Fehlhaltungen, die zu Beschwerden und
Schmerzen führen.

Das Integrieren dieses Trainingsprogrammes
in unseren Alltag führt ohne Zweifel zu
einer Verbesserung unserer Gesundheit.
Die Abwechslung zwischen Anspannungen
und Dehnungen von Bewegungsketten
führt zu einem unersetzlichen Gleich-
gewicht des Wohlbefindens.

Die grösste Gefahr für unsere Gesundheit
lauert, nach Dr. Cooper, nicht in unserer
Umwelt, sondern in unserem Verhalten.

Aufwärmen

Vorsichtsmassnahmen

Wichtig zu wissen ...
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Die Ziele dieses Programms sind die Förderung
der körperlichen Aktivitäten, welche für ein
ausgeglichenes Wohlbefinden unerlässlich
sind. Es soll die körperliche Konstitution
von Unfallopfern, aber auch von altern-
den Menschen verbessern helfen.

Dank der Zusammenarbeit zwischen Spezia-
listen der Sportabteilung der Universität
und ETH Lausanne sowie den Klinikern des
Schweizerischen Instituts für Chiropraktik
ist dieses Gymnastikprogramm entstanden,
welches auf bewährten Trainings- und
Rehabilitationskonzepten von Sportlern
basiert.

Dem Prospekt ist ein Kontrollblatt beigelegt,
mit dem Ihr Therapeut Ihren Trainingsfortschritt
kontrollieren kann.Vo
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•

• Pressen Sie Ihr Kinn 
gegen Ihre Fäuste.

• Halten Sie diese Stellung
zehn bis 20 Sekunden.

• Pressen Sie Ihr Kinn gegen
Ihre Fäuste, bewegen Sie
Kopf und Fäuste zehn bis 20
Mal miteinander und mit
Druck gegen unten und oben.

• Ziehen Sie das Handtuch nach
vorn, und üben Sie mit dem
Kopf Widerstand aus.

• Halten Sie diese Stellung zehn
bis 20 Sekunden.

• Ziehen Sie das Handtuch nach
vorn, und üben Sie mit dem
Kopf Widerstand aus. Bewegen
Sie den Kopf zusammen mit
dem Handtuch zehn bis 20
Mal nach vorne und hinten.

• Drücken Sie die rechte Hand flach 
gegen die rechte Schläfe, und 
üben Sie mit dem Kopf Widerstand.

• Halten Sie diese Stellung zehn bis
20 Sekunden.

Sulgenauweg 38
3007 Bern

Tel. 031/371 03 01
Fax 031/372 26 54

Schweizerisches
Institut
für Chiropraktik

• Drücken Sie die rechte Hand
flach gegen die rechte Schläfe,
und üben Sie mit dem Kopf
Widerstand.

• Senken Sie den Kopf gegen den
Druck der Hand zehn bis 20 Mal
zur Seite.

• Drücken Sie die linke Hand
flach gegen die linke Schläfe,
und üben Sie mit dem Kopf 
Widerstand aus.

• Senken Sie den Kopf gegen 
den Druck der Hand zehn bis
20 Mal zur Seite.

• Drücken Sie die linke Hand
flach gegen die linke Schläfe,
und üben Sie mit dem Kopf
Widerstand aus.

• Halten Sie diese Stellung zehn
bis 20 Sekunden.

Dépl_allemand_2007.qxd  01.11.2007  14:03  Page 1


	DEPL_ALL_2007_RECTO_HAUT
	DEPL_ALL_2007_VERSO_HAUT


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage false
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
    /Arial-Black
    /Arial-BlackItalic
    /Arial-BoldItalicMT
    /Arial-BoldMT
    /Arial-ItalicMT
    /ArialMT
    /ArialNarrow
    /ArialNarrow-Bold
    /ArialNarrow-BoldItalic
    /ArialNarrow-Italic
    /ArialUnicodeMS
    /CenturyGothic
    /CenturyGothic-Bold
    /CenturyGothic-BoldItalic
    /CenturyGothic-Italic
    /CourierNewPS-BoldItalicMT
    /CourierNewPS-BoldMT
    /CourierNewPS-ItalicMT
    /CourierNewPSMT
    /Georgia
    /Georgia-Bold
    /Georgia-BoldItalic
    /Georgia-Italic
    /Impact
    /LucidaConsole
    /Tahoma
    /Tahoma-Bold
    /TimesNewRomanMT-ExtraBold
    /TimesNewRomanPS-BoldItalicMT
    /TimesNewRomanPS-BoldMT
    /TimesNewRomanPS-ItalicMT
    /TimesNewRomanPSMT
    /Trebuchet-BoldItalic
    /TrebuchetMS
    /TrebuchetMS-Bold
    /TrebuchetMS-Italic
    /Verdana
    /Verdana-Bold
    /Verdana-BoldItalic
    /Verdana-Italic
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 350
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 350
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1800
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e55464e1a65876863768467e5770b548c62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc666e901a554652d965874ef6768467e5770b548c52175370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF adatti per visualizzare e stampare documenti aziendali in modo affidabile. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 5.0 e versioni successive.)
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020be44c988b2c8c2a40020bb38c11cb97c0020c548c815c801c73cb85c0020bcf4ace00020c778c1c4d558b2940020b3700020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken waarmee zakelijke documenten betrouwbaar kunnen worden weergegeven en afgedrukt. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents suitable for reliable viewing and printing of business documents.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /FRA <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [742.677 983.622]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage false
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
    /Arial-Black
    /Arial-BlackItalic
    /Arial-BoldItalicMT
    /Arial-BoldMT
    /Arial-ItalicMT
    /ArialMT
    /ArialNarrow
    /ArialNarrow-Bold
    /ArialNarrow-BoldItalic
    /ArialNarrow-Italic
    /ArialUnicodeMS
    /CenturyGothic
    /CenturyGothic-Bold
    /CenturyGothic-BoldItalic
    /CenturyGothic-Italic
    /CourierNewPS-BoldItalicMT
    /CourierNewPS-BoldMT
    /CourierNewPS-ItalicMT
    /CourierNewPSMT
    /Georgia
    /Georgia-Bold
    /Georgia-BoldItalic
    /Georgia-Italic
    /Impact
    /LucidaConsole
    /Tahoma
    /Tahoma-Bold
    /TimesNewRomanMT-ExtraBold
    /TimesNewRomanPS-BoldItalicMT
    /TimesNewRomanPS-BoldMT
    /TimesNewRomanPS-ItalicMT
    /TimesNewRomanPSMT
    /Trebuchet-BoldItalic
    /TrebuchetMS
    /TrebuchetMS-Bold
    /TrebuchetMS-Italic
    /Verdana
    /Verdana-Bold
    /Verdana-BoldItalic
    /Verdana-Italic
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 350
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 350
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1800
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e55464e1a65876863768467e5770b548c62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc666e901a554652d965874ef6768467e5770b548c52175370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF adatti per visualizzare e stampare documenti aziendali in modo affidabile. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 5.0 e versioni successive.)
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020be44c988b2c8c2a40020bb38c11cb97c0020c548c815c801c73cb85c0020bcf4ace00020c778c1c4d558b2940020b3700020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken waarmee zakelijke documenten betrouwbaar kunnen worden weergegeven en afgedrukt. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents suitable for reliable viewing and printing of business documents.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /FRA <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [742.677 983.622]
>> setpagedevice


