vy

Dl 4na) g8 ) JalN) (lary Cpmead Ao dday gail) ey pail) ey aladiad
< oSl A gy Adaus gial) Al pal)
yodule guusc jgdile al59 gle /s

séiag) AU g Aadial)

sl o ald 13gd ¢ Bl 5 anill uplic aal o opntll anall (5 i) yiiny
el agd i Cus an el GBI e Lo o 8 Adbidall cileadll sy el
AoA oo iy eV 1as dpaaly B @y e a s Jllg agadl elly 3 Giny daall
ol a5 gl a2 8 adiadl

COlae sai da 2y hianlls cuanll o lead) Ala o dodl 8l Al Cal g g
O sl (Aiaall Jaall g (al@¥) o cOliaall 3 085 chadly jedall s saall 5 48 )
ol 8V A5 e Gy el YTy g aall 8 AL Alias)l e seadll 4y a8 3
AV Y)Y ) By )

it Y Ciag ) Aalall B S e Lol US ) piat Bgmal 2y il
A jles o oidal gall Caa IS5 AdERY 5 Aue a5 Aial 5 Apudtl) LS 5 AL
Sl o Akl daall JSLaa) e of Ui e 13 La gead s aulud) sl sl
Jaand o 58l Ll 0sS nall ol i Lo 13 4y gina (e 05S5 Ol Lea
(Vr: £) Laanall Jala o 0 Al Allally aall o Ll

asill of (2Y99¢) "l Jlan ¢ Jsad) Gl i)y JalS Aalud' (e IS S
e Jihall A€l il jleall dpaii s dalud) A4S all e saclaall Jal sall (pe iiay auall
Pl G A A agadt gl i g el 8 350 50 Sl leall 213 ppas Ba sk
Agilall 3 g oY @lldy (Jlbadl Al il JSLERN o il s aadl o) sl dpaii & el Ll
(YY) 2)) Al ol cldl ma¥h ) sedal A Hl 5 pdl) oa

e iy Al cuhall Al ld dpelanV) Gl aal (e G lad) e
(Jilall A 5 85 ) ae (ke Cum adimall A e B0 A gan A i) Leiile
ol sl o AR LY Tk Was s Al Adeny asi o Ulal adiind ¥ 581 oY
Jig 2,0 At A pad) File o ady Us oy ageal oaally S8 5 gl Cania
(¥ 2 ¥).ddiaa dncall cleadll s ol gadl o Lo Ly DAY Jaa (e A8LEN

LSyl (e JS 8 094X Gle ) Gulaad) 8 0Dl daaay AlaaV) aa yg
Aa e e il i Ty a8y Allall Jso aliae Jedd Gl aay Cal LAY Sliel 5 byl

—[ a1l g0l 33i8p o plad gl e ]




ArY

ek Al A ) eVl #3le (ks Gelaall 8 Apas (i€ L) Adand g 2aall
I el 230 23le Jea &ALkl COlSall A Jae el 5 2300 G
Al il sad) e Jaidl (53 aaall ) Gl Al Tay o A gSall il
el ot anall 5l 35 Gl ) cat S Adlad) ol jeY) Dl cas 55 A5l
oSl oS alatl g A s 50 Aal Asada Alkaie S dppadll Asall ) ol
Al oaddl sl g5l (g gell @lld g Aanall 5l s A ) dauall
(\ oA (YoV: 2)

ik by i —a The Compensatory exercises iy s2ill <l yaill
Jariy cagemtia a Jae cllliad |y SOl elaY) 8 dlalall cOlcasll 3LLEL e lasll
o Soall il alul) el ) ALYl p daladl ol il aali g a s o by il
Al 058 O ) e e il s Jaat (8 Aia g dalaie A8 sy < leall s1d (S
(\ q :'k)

pary Ggan BalY e aall e S a3l B 581 Guald) AdaaDle A e
eV 3a et aae g Al pall slall Adaas ) ol el g3 a1 cagual A sl cldl ey
Caald) o3l DA (g el il o3 ah ) (e el S dpaaall gl ol ) A0l
Lo gl (e saliin¥) Alglas ) sxial a8 A5 &gadl g culud all 5 dpalell aal ) e
Gl paiV) e 2ol A glaad o ol 138 JAbs (5255 Apamy gat il 0 pranaiy Al
zel i amy ) il ads Lo 13 5 2l (g 3580 028 Capad o S ) Al
el il Al a) e Bl 4ie AlglaS ALl Jausgl) Jals Ay satl) culiy yall
-2l oY e Al sl Alladly Adad pall Aol ) patall (e daeli DA (e 4l 58l
sl o

i o Ay gl il i) ey aladiad G e el ) sl gy
(A e el g Adan giall A padl Dl A g8l Cld ai) g
e 35—l Al o 5 giall i ay Cpeadl duay g Gl b i puay )

A el Ala el At Al sill i) syl
P &aal) pag
O pariall Gary Gpand (8 Lala) 3% Ay el iy il aladtinly o el malipdl )
e oKI Al gy Ada il Ala ) Al a8 culdl jasy) e Al

—[ a1l g0l 33i8p o plad gl e }




Ay

&) alalhias
Good Posture wall ol sall -
Cuny hnaally Aliaall s dualiall auall 3 ea] G Aadul) A DL s
(Y 1Y) aeliS ef s culall dabiaall ¢ Lia V) 3 aga Ji 3 o i) aobaiasy
Posture Deviation - &l <) i) -
il e a8 jatlg dle s da o AS auall cliae] (e gne JSG a0 s
(A 2A) lay 5 4y aladl el
Kypholordosis kil esil 344 -
2 G Jsh leabay (oaphll aall e Akl dihid) 8 8L ) @
()« £ :9) Aalal sl cDlae & palil jeals daeleY) Ghdl Cliae
sAR L) el Al
dadle Bilug alasiul e (V) () 947) "Boachie, Adjie g Ghisd’ dul 50 —)
zoe b eadl dpaal ) Al all Ll g s el 5 seall Ol jadl £3le 3 ddba
il il Gash e @y il iVl Gigan e S dalpdl 3 caldl asy) ods
Ll bl cmaa gl 2y oy aliadl a8 el ol ol el Sl LS dal
= ol sl Bl el s Ol 3 i o glulS aal) Jadadl) dpaal
beaall ol slany)
Ll A el sl A MY i e (V0) (Y 99Y) LAY M dana g e’ Al 0 Y
e iyl A el Cual Sy dAaa VT )Y G o Aaldl Al e lae
ot Mg Llie cpalandl g aall g (b il G 5 piiall o AaSLAN dal i) Cldl jaiY)
i alall iy Al G jlae (e bhaali (Y0O) Lo 8 die o dia gl zgiall plasid
gt Al gl sl adV) il ) il aal e lal g A pall g s el ddlag
b oSl 5 anall g W i e el Gy Wl cpaland) A0l
Cam ] Ay g Sy 5 aling Ll e (0) (pY 0 Y) "deal Gy B8 Ao Y
Al ol el i e licall 4 gl da el cldUa sl g a3 gaadl ldl yai
Aal gl ol a1 ST daail gale AELISTL) asad o a) 3 Al (YY) e
A el ¢ W8 A dUa (£0) 4 cllayl aae qliy o lall claty) olSE (e gl
ol el il (el meiall Alasiuly gale Ay sl il pal) zali  Gadaiy

—[ ALyl iyl iy oslallagpund dlno }




v

il e jladd dai il oLaiYL lbiaall A il sl (pund ) il
-z el Gl yal)
Gl el ol
: Cuag) Gg.u
B luld o) gal e saal ol Ao sanal Wl usadll geial) Gl axdid
(Fpany —dan —4l8)
P agl) de g paina
o oS A g2y dpadaill Al g 5al) Aldaiey ddaw gial) Ala jall 2035 Gl adine Jiag
32l (e Aead) Al Gl A lial 5 LA (VO Y) e pa slesl 2l s
dix (n dae — (i Ao i) g ghadll 33100 e Glasles — (i Ao fial) 5018 e
Hea) zuayl agilla 4 saial 2O (V) 22e slagiad 23 cdali (19) aaac 5 (Ao gl
Gl pail) el 5y 3l ALl Bluldll G smaady g 3l (V1) Cnall e
o e puiladll ol Gaalidl Gl el 5 dond) Ll o) ) ) dslia) Ay gl
(el 52 a5 — Al 5) A i gu g 1Y) pariall (s

(V) Jo
V=) (G 48) A el el any 8 iad) dld dlasy) Ciua gl

i | ya&l | Alyasll | haugioll | d
Aailll | gl S| el Sl sloll | dasy il
dosd | doaxd | gylavoll | gualumall | juldll
V.Y — | V¢ VY Yo y.o¥ VY. YT s ) ;
cAge — | Yo [ YT | VT | YT [ VEATE | A Jskl | 9,
Y.\ e o YA oy ©.¢1 ov.\Y ey 3o ?
LT ERY: q VW Y64 | AYAT | s | gl cdlac s g
X2k ‘o oA A 0.0 | V.EY | aaS | Ll cDlac s
5 3 gend) 43
LXAY | o VUL YA | v | | S e B
(LU 2) 1
) a~\ \". —_.
CXYT - Y. V) Yo YoV | vave | A 2seell el
5l 3 genl) 43 :
LYPY - | Yo WA FA | ¥Ye | Yeag | S el Sl
(Ce Wls Ol 59)
5l 3 genl) 43
v.¥le — | oYY ' vo ¥ YT.0A s o f"f’d e
(ol Wils o, 59)
CYYY = Vel | NFe [ et | ovave [ YAYY | ds Al B 0 |y
CYAE = | ves | vey [ vev | otey [ vEa0A | da Al dgg 3l | 33
. S 3
V.Y | YE. | Yo | V€4 | A | VEY.Yo | da Akl Gy g 50 |

—[ a1l g0l 33i8p o plad gl e ]




v

0oV edshll ol e JS A Gindl Al o) V) COlelae of Jsaadl (e ey
L piall oda il Ae Luilad o Jay lee ¥ G a3 il el
p bl aan ol g
dad) @ il ¢ Y

L 10 Y e Al Ala gl Al sl Al A gl Apad)l ) sl aaan]
Gaaiidl i alall aad pall a4l @l L e Gl adie] o(Caal) a8)
SVl (V) (7) (V) @il aseall culdl pal calglin Al g ALl Adagi jall culad al
o i (38 39). ol sill 5 Aa il Jlae 3 ol pal) pe Apad il DL any ¢ ya)
G (b a5l gl Allally Aasi el dviadl @) aal e ca il
Pl il e aa g g sall g doliaall B gl Ll
: daliand) 5 g8Y) il (|
el OOl 348 )
Al (Vo) 2580 e uslall las) —Y
fs JAAY 3 garl) Ag pa (@
REP P\ PPV PR N A - FUE
(gl (e Ll g dall B laal) Y
ptlall e g dall o jsa jlas) -
16 AR 3 garll Al 9Bl Alad) ciludd (—
Db e alasnnly elly g Aplasll dddaiall Uiy ) colubidy Caall) Lasas o8
ropall el day p& -

Gy S alll agihg Bl g (8 Al el Sl ALy Guldll 2y
2l Al g Aesanll Jid (e s EY dganll (858 Jof o el Tyl ik
AT s dad U el e o) Tl e aled¥) peals Caaldl Jasay o ¢ il
Al e LD day 5 50 3A e 2ST pa (5l 3 penll Agiladl) Ailaiall b5 i
Sl )y A8 o il g Al Usiiae ¢ pall Jag lll Jis 5 o5 580 3 ganll dala))
Pk e B e Lol (ald oy JSAN 1A a e
AL 3acl s Al Akt e 38 Jof o b duay 635 JgY) dll sy -

i) Aalatd) Al

—[ a1l g0l a8 oplad st o ]




4

and aall g Ak s g cdgiial) Ailaid) 8 A) Adlaiall (pe JSGY sl oy -
Jgaal) dshid) gay Al

Alaiadly ol ol aaad el Jia Adads s g AL 3daEl) (e ) dadl) sy -
Jgihadl)

-

SSeall o gl a g bl dibaially ol aldd ot adl e N badl) oy -
¥ R Ay s Al asialy Gl s 10 LAkl il 5w AY
(Y) 3o ¢ duday gril) iy pal) gl 3
A alal) Crgal g bl pall e el 7 5iall Ay gaill by el ali  dlac) &
Jlne oy all ey T apaddl) DA (ary o ja) pe caadial aal sl
Ot (fine () dapnly el Gaadat 30 ypanil ¢ canalall o Mall 5 Jualall 5 iy el
Claa g dny ) ol 5y anlid (1) Gaakaill AN 5 5l (685 1aga s cambad (V) Leiae 358 S

o

iy (V) sang S (s e saud Aa

il Lgle aghy AN Guad)

caall Jedl e Gl yaill o5 -

Lan,yS il el sl el ) Sisaly -

ALy e JS G dal N o g sled e —

il el —Aalall ALl by il —Aalall Aggill) o Aaw o saay IS Jauin of -
(Bl iy 5l —(5 Al 3 ganlly Ao jall Cdliaall duay sl

riall et (gl s sl

ol Ll L g ali ol iy a8

ol Gl e 8 Ll Gl o) ja) -

bl (V)paal 315 i) 1o anld (1) 5o galisll 2 —

bl () Badd Apll 5 sl el yd) dn -

S5l e oLV myeed al aig il ulll -

P Al dglaay) clalled) Ganldl aasind : ddlaay) cilallal)

(bl Gl syl - cotbeall T il —

o) sl E elee — ol -

(Aol —diadl —AaLall) Gl die Gl C bl Jidas -

% il Y anal 4 siall dunill — (<) sl -

—[ a1l g0l a8 oplad st o ]




(Y) ds>

P rlghddlia g il e

11 =) B i) A e Ae cluld) A jladd) cldl ey g dnlual) cillau gial
gasall julydll gl guladll gLl julydll ks
yadcioll
— e
Vg YALEQ | VYT | Yety | oY.ed | Y FLAR Sl c lac 5 68
o.V¢ YY.0A 1.v4 14.¢) o.oY IV.EY el cliac 548
Y. YA Y.o¥ Y110 YA \ARA (Ll ) (5 il 3 ganl) L35 5
Y.vo YEEY | YOY | OYVVe | FEY | vave | (W E) Ll dpeal Aig e | G
Y.£) YALSY | YLAY OYYAY | Yo | YEE | () s0) (ol aseadl digye | 9
(Oner Lils
VoA L YY) | YYD YEYR [ YD | YA | s) sl asenll dig e
(o Lils
£.4Y | YY4AT | LYo | YFAYE | V.o | \TALYY Al 4y 3 =
oY1 | Yes.gy | ove | vev.lv | g | VedgA 4l Ay 3 j.l,
oYY | YEA.YY | olfT | VEEYE | TOA | VEY.YO Gkl 4y 30 7

Gl A Ll Ay ladl Gl a1 Abeall @laa sl Jgaadl e ey
13 ) Al il g il il 8 (Rl —Aiad ~4,La0)

(%) Jox
VT =) Adad) o) paiad) B (e —ddy —ALE) dald) dde cluld o ol Julas

buugio £ 9020
4 doad . : yalaill daiaall Sl yakiol]
doad silassoll a.s silassoll Jalaill yane iaall il yadiel
* T EAY S Shall EDlae 3 68
ALY AN ‘o YYVae | e geadll Jals ~ s
¥ EAY Y YY1.41 Cile ganall G
* 5. $YY ) O A N 3 d
VY.V ¢o SYTVY | e geadll Jala sl e 3 58
AT Y E Y YYY. 14 e ganall g .
* 0,YVYA ? - Wl ) e |
YE.AQ fo ¥V | cle geadll Jaba (Ll () 5 8 2 sall B35 0
£Y.9AY Y AC.AYV¢ cle sanall G
* 'q° T £ . =) we -
rae) Y L AA $o £A4.1 cile sandl Jala (Ll (5) o Al 2 sanll 35 50
Y oA.YYo Y YYV.eo Q\LM\ O Q‘J}J) &_)JJ\ J}_Aﬂ\ :*\jjf
B ¢ so EFYLA e genall Jala (ond Lils
* o o0 0q.0\¢ Y YY4. .Y QL;M‘U:“ Q\J}.J) &JJS&‘ .Jj_A:L“ ;\_'I}JA
: Y.y to £4..90 Cile ganall Jala el Liila

(+-10) 65 xie (F.)0) Adgaall s dad

Al s Aol g LAl Sluldl) G Wibaas) Alla 358 295 Jsaall (e iy

slai) yaail S ¢ A5 jla Galdll padind ad g b A duadl <l juadall 4 Gl Adial

—[ ALy 1 syl 585 0 lal gl dilno

)

LB Al

)



(°) Jyaa

Aiad) i pitial 3 (Fpand) —Abd) —ALAN) Gad) Ae cluld o g il AN

* gy VYA s

Y.£4 * YL AN | Yoy i bl C i 5 g8
YA.£4 S
T | 1.44 | Tv.eY e

Y.q) * gV 14.¢) i ekl D lae b g8
YY.oA A=y
* A | ooYd | . ld

¥.YA y.0) Yi.te i (Lolal ) (5l 3 gl 435 5
YA L]
*£A | V.40 | v4.ve ld

YA Y.VY YV e (Wa 2) 5 3 ganll gy
Ye.gY S
Y| VAY | ves ol

; Ll 4 Wl sl s

v.ue * ¢ Yo YY.AY W Ala 0os9) Al 2 g “"?JZ:

VAoV S (o
4.4y | yva | YTLAA Ll

; Lila of o) el s easll &
Y.A) £ YA [ vexa g | B s A 2 Pt
v (-

Gl Anad gl Gluldll = Jlal Lilas) 4lla 3558 asa s Jsaadl (e gy

3 g—and) 435 30) pxie Gl & A o ) Gl mllials dpad) i) pen

el g ol cBliae 568 o laal A Ll e ol Gulil) il s (Ll B sl
(Vs Gl Ganilall )5 sall) (5 8N 3 gand) Aig ye LS g

() Jox
Lol gAY iyl 8 (Apaad) —duiud) —ALAY) Gy die cluld o opbal) Judas
. o Lyt . £ 9020 Jalaill ysne
J“ Q . e o ul - ) I
do=x4 Zile yoll Ziles soll Al 3ol
VY. YTY Y YY.oY “le :
..q0Y e saxal G il 4y 30
YYLAY ¢o oYY.ve Ale gaaddl Jala i i
0¢.¢1 Y Y v ALQY ‘LILCM‘UAJ . .
* o YVY S Ao sl 4 5
Vo.£EY | 20 | EV.e10 | e genal Jal el 5l
VY. AT Y YEY.TT “le gandl
* N6y, e Al 3y 4l 30
1Y.Y ¢o 0. E.YY Gile ganall Jala - -

(~,~O L;)me(v.\o) 3\7315331\&42\.,«:@

—[ a1l g0l 33i8p o plad gl e }




4r4

— Al s e bl o Lileas) A 3558 355 Jaaal (e ey
A0 3l (6 o Laigy <l gl Sy ey panall gl ) S 3 (Rl i
35l ol yanil S gy Al Sl aaiad 8y cighiall 3513 oS 3 Lilas)

(V) dsa>
& ilal) (ary B (el —4inl) —4Lal) Eal) dbe cluld G (39080 AN
Al g1

Y.Ve

Y.Ao

yov.y Jgaty 4 aall 4430
Yog. ¢y dxy
YEY.Yo AT
o Asadll 2y 41 50
)

b Akl e Al ciluldl plbal Lilaas) Alla (358 25a s Jstall (e el
B3 s b il g sl Gl wllialy Gkl A aall Ayl S0 G IS (il

(A) s>
el il b o) el LLAN o sl g el cluldl et eyl At cudl

V1 =g b ksl

LAgikadl)

3

L gARy L gARa | 8 g . ]
sladll il | gLdll | gasddl | gl | gldll Siaall il yaksiell
/. /. /.
YY.2) VALY YYYY | VAR | VoY | VYVAY | okl colac b g
A€ T Y40 | VF.0A | T4.8) | AV.EY | elall c5lae 548
04.A% 4.,y £1.0V | VANT | YTte | vyupn | A asead A3
(Ll ()
YY.V. VY.0A LAY | vEer | Y. | vaye | s el e | T
(U %) X
YEAY | VASY | YRR | VALY | YY.AY | veg | S ased A
(o s )s9)
VAT AT LAY | YN | Yeya | yuaea | o ased A
(o cula Gy 59)
R ..oY CAY L YTAAT | V¥R E | VFALYY Liall Ay g 30 3
. Y.\ o Y.FE | V0E.EF | VOY.AV | VEANA | Ayl g 3l iy
£, Y.YA V.EY | VEA.YY | VE4.YE | VEY.Yo akal 44 50 L

ot Al e Al ) s Y 2 il sl o Syl o e
O—e Aval g8l <y aaniall g (o/oi'ﬁ.o\/ %V.Y4 —) O Cangl a8 Al <l yaeiall

—[ ALy 1 syl 585 0 lal gl dilno

)

)




8¢,

Aol el el 8 Al e el L) et NV (%Y.YE P01V
(%Y. YA %o+ .0Y) e il sill iy (%VAY Y ToVATY -) G Caa gl B
QY .Y =) om Ga gl i Anal) &l puaiall (B ALl e Agaeal) SLLLEN et Y asag
(%£.20 %) N e dad sl il s (%0941
i) Asdlia

O ol Jlasy daaladl s (V) G (£) oo Dslaadl @liby (e (o oy
3 g—andl Atlay A Lo pall duiad) ol juaiall G Apaedl g duill 5 ALl Cannll Ape il
ehall g el Adiaal) 5 58l Ll 8 saaadl 5 ccaile 3 aladiuly caa Bl alild (g adl)
Oosal —ca el ) -l ) dabdd) el gl o il ganl) B35 e il
pen 8 Al o Apaall cilulidl il dale dday Gaoill o (¥ O Cpilall
b Lalagl B8 o ) Ay gl iy el el o (i Las cdinal) il
Aganal) 5 A8l SLulEl G oA L ) s es A 2 ganll elaly Adag sl Al Alla)
el DA iy il od a8 sl a3l Aeliny e a3 ¢ anll Lulall
Agye i 4 il pe ) el dlial (35 dl) LDl asld cdgay et il il
O—Say 1 s ¢ i) 138 Cpnt Ao ey 138 g cleled (B a5l 2 ganl
(5 A 3 ganll Ll A pal) o 3K 5 (Al g Aaay il Sl yally SlaY) ) acla )

PLa e oSay 4l 2199 ¢ J6ad) el g il dabuad agl) il Lo g 130 (Bi
el 58l JSLaall e i) g aall o g8l dpati gl jull (Sl Gadatl)

O e (V)ad 390 sl dana Aabld A o il 4l el Lo 1aa (i
s e Rl 3 geall ikl a8l 30l 55 ¢ iladl cLiadW) 2 3le  Llag] gt iy il
Cany e Al gl Ay iy el iy el Gaeal (g (0)a¥ 0 o ¥ 2aal i B e Al
docliall & ol Als gall caldUal (o ysll 5 gaall coldl sl

A 3 ac Al ) cAadlal) Wiy culiy el sl il (e duaje Bus Lany
Al g dacliall (ol caldUal dcay gl @by yaills cacial Al Yoo ¥ ey B
Ao Ay il el A aals A el Ol b AL Ll ae il o 5 Alal
Ledlal il dgal sl ccaile 3 alasiuly con 31 Al il jleal dials Abiay Ay sl
win agl Lol cdiald dicay duhadl) dthidl g dale dicay 5 il 3 gaall 38 a Lo
PRV AV UTREL - ENPHA (RCRETR O ENY [ RSP W BN R W (L

—[ a1l g0l a8 oplad st o ]




AR

bl Alinall 58l Luls L3 saaaally Candl A el o a3 geadl Alay s yal
O Js¥le 3ol Biay 13y cdabinall aslaladl & g jadl) 3 seall AS all saalls elall
NIEN RS

O ol ddasy Aaalall s (V) G (8) oo dslasdh @by (e (o ey
6 o8l 3 5anll Apel 8l ANl il purie (A (Rpaeall s Apindl s ALLdl) Gl Ane Ll
b 518 Byl o il (aladll ~A jaal) ~Adiall) Adiel Uy luld 8 ABed
Agl Ul 8 dgliaa) AVS B Al (5 o Laiy Agihalll 5 4 panall 4yl 30 luld
b s 88l 3 paad) L5 (et (8 Anmy el iy el Aplan) O m 138 5 (Al
eald Aeay Al g & jaal) ki

Al Al 3 (G Gt b Jsl Sy DA laldll o Bl A e
Goo—ill calS by ¢ L8l bl Gars 4 Bsodl) Ciaimy G el GulEl e Ty
Ol G W Akl Ay gl 3 (8 sl () o1 Laiy o Ll e anll (aldl) llial
el o @l e Jiie s il 5 anadl a4V Ceds Jy ol ol
SEEVEL U RVLIVNEINORCOR ST | SYW-VE FRTION [ VP 5\ RSN g UV RS WCVPEL|
Ay ) iyl 1ol Al 130 () il a1 (s ey kel A1)
e Gt A (383 o5kl 5 sid

Al Ay gl 3 ean A o gl (5215 (A) a8 Jsaad) il 45l Lol
(5 s A iial) g 30 3inT WLy %Y. 0F Ay yrall Ayl st A Ciia Ly % .9
% .14

Sl Aala (g il 3 saall el gl RSN Graaat (8 iy pail) dpanl ey 2y
138 5 (nl die) Adass siall Als el 20030 duald gladl) A0 3 5 Ay paall 4y 30 e
b ) Ay gxl) iy palll S e G (o3 il il S 5 Sl B
S idan gial) Al el S Aga) g1 ) aRy) g Aiaa) @ pital) any G
raladAnuN)

O—Say iad) Ao agaa g il QA (g dad) Gl g pa
Db b padladid
i A By (o il 3 ganll A ad) AN (et (6 Ay gal) iyl g )

Aabid ) aslalasly ol 3 ganll S all gaadly ¢ selall s hadl e lac 5 58 il

—[ a1l g0l a8 oplad st o ]




a¢y

b A Tiadlg o 88l 3 gaall el il ANAY Gpnd B Ay gaill il paill g —Y
25 R 3 ganll Aikadl) 4y 6l 3 5 4 paiall Ay 5l 3 Graeas
D il o)
—ag cdad) Lte agaa By caliiuall dadilily da) il ¢ ga b
b b Lay aalyl
A 10 )Y Al Als pall 8 (e laell Al Acay saill il pailly alaiall - )
il s Aalie im i 2l Aal gl 5 Agadl AlaY il puial A 55 Ll 6l ya) —Y
A8 ol cdpaladll 5 & paiall Lo 3l duala cs il 2 penl) Al o liiadaYl 5 Al 3l
o5 8l 3 ganll el gill Ul AT Cigan e
(( a——alsoll)) ,
das yall palyoll U,
G daudall ¢ Jalall A€ Hal) Al : sl Jlaa < J AN el el y Jals dabud -
N9 Goaldl ¢ el KA s
Gy—die Cany cpnall Claslaall pail jgean jme L) ol taea) ks Ly - ¥
3ol 8l ¢ ualudl 2 all ¢ paalall alaall cdaby 4389 8 sle dlas
IRELE:
Al A4S cdadlall iy el 5 ol gl tasa ) ae daa) AU allal) araad) ae Gy - ¥
¥ e B oaldl (of gla daala el dpcaly )
Y296 GoalEl (el SE s daall : jaa daal Gledda —
AV T e sla Aaals il Al ) Ay Al A yieale Al taeal Gy B8 -0
AV AVA G oalall el la el @by paill tqlad dasa cilbdae -1
elad¥) il e dgadlall iy aill & e meli il ol deae deae dabilé -V
S el a5 Bl 0 paall halll el 3ol 5y ¢ ailad
ol 550 Al i (V) —9) Aga¥) Aa ) il A o gl
21990 (3l 5l Arala (il dpaly I Ayl 448
20 (g ccajlaal) dnge Jlaadl g QLS I tanle Jlida —A
el il Al ) Ayl A0S ol gl A ) ALl by el el A eal WL -4
Y oV G oaldl o sla daals

—[ a1l g0l a8 oplad st o ]




aey

O (e doaldd) A Al e lae 2uaDlE] dpel g8l Ala) o 68 2 b &S dada g pe — )
(Ldaib 3 sala cdcaly )l A il K« piieale Al daw VT VY
2144y
dapinll pal poll Lyl
11- Boachie, Adjie, Dlonner, B, Sina L.Defermity, lIntech states, 1996
12- Coetsee, M.F., Terblanche, S.E. and Buys, F.J. 1997: Adaptive
responses to endurance in Swimming training. S.A.
Journal for research in Sport, physical education and
recreation, Pretoria.

—[ a1l g0l 33i8p o plad gl e ]




