
 باريس - يوفر جهــــاز التجديف فرصة 
ذهبية لأحباء هذه الرياضة للتدرب داخل 
قاعــــات الرياضــــة أو في منازلهــــم عندما 
يتعــــذر عليهــــم القيــــام بذلك فــــي الأنهار 
والبحيرات. وكشــــف تقرير نشر في موقع 
”ليكيب“ الفرنســــي أن التــــدرب على جهاز 
التجديف هو بمثابــــة تمرين متكامل لكل 
الجســــم وهــــو أداة مثاليــــة لتقوية القلب 

وإنقاص الوزن.
وتعمل رياضــــة التجديف على تدريب 
مجموعات العضلات الرئيســــية، وتساعد 
علــــى تطويــــر جــــزأي الجســــم العلــــوي 

والسفلي معاً في الآن نفسه.
ونظرًا لأن هــــذا النوع مــــن التمارين 
يتطلب اســــتخدام العديد من المجموعات 
العضلية الرئيسية، فإن آلة التجديف هي 
وســــيلة فعالة لرفع معــــدل ضربات القلب 
وزيادة الحصول على الأوكسجين لممارسة 
تمرين قلبي فعال. وتتيح المقاومة القابلة 
للتعديــــل فــــي معظــــم أجهــــزة التجديف 

للمتدرب العمل بسهولة.
يقــــول العلمــــاء، وفق تقريــــر للموقع 
الطبي (ديلي ميديكال انفو)، إن التدريبات 
المنتظمــــة على جهــــاز التجديف يمكن أن 
تســــاعد على حــــرق الســــعرات الحرارية 
وتشــــكيل العضلات ومنــــح المتدرب طاقة 
أكبــــر. فيمكن لآلة التجديــــف أن تحرق ما 
معدلــــه 600 ســــعرة حرارية في الســــاعة. 
ويعد ذلك أكثر كفاءة من العديد من أجهزة 
الصالــــة الرياضية المنزليــــة الموجودة في 
الســــوق. وكمثال على كفاءة آلة التجديف 
في حــــرق الدهون، علــــى الدراجة الثابتة 
يحتــــاج  الــــذراع،  اســــتخدام  دون  مثــــلاً 
المتــــدرب إلــــى التمرين حوالــــي 78 دقيقة 
ليســــاوي تمرينا مدتــــه 60 دقيقة على آلة 

التجديف.
و توفر آلات التجديــــف تمرينًا مكثفا 
للجزء العلوي من الجســــم. وهناك فوائد 
أكبــــر للظهر والكتفين وتشــــمل تحســــين 
وضعية الوقوف وكذلك تقليل آلام الظهر. 
ويوفر جهاز التجديف أيضًا تمرينًا جيدًا 
لعضلات البــــاي والتــــراي والصدر، مما 
يســــاعد علــــى تطوير بنية علويــــة أقوى. 
ونظــــرًا للحاجة إلى الحفــــاظ على قبضة 
قوية علــــى المجاديف، يقوم المتدرب أيضًا 
بتدريــــب يديــــه ومعصميه بشــــكل أقوى، 

وهــــي ميــــزة مهمــــة لأي شــــخص يقــــوم 
بأنشطة مثل التسلق أو اليوغا.

وربمــــا يكون أحــــد أفضــــل فوائد آلة 
التجديــــف هــــو التمريــــن الــــذي تقدمــــه 
للجسم الســــفلي. ويفكر عشاق التجديف 
بشكل أساســــي في فوائده للجزء السفلي 
مــــن الجســــم، رغــــم أن عضلات الســــاق 
الرئيسية المعنية في التمرين هي الأرباع 
في الجزء العلــــوي الأمامي من الفخذين. 
ولكن عضــــلات الأرداف تتفاعل أيضًا مع 
التمرين. وهو ما يســــاعد على بناء أرجل 
وعضــــلات قوية، كمــــا أن تمريــــن الجزء 
الســــفلي مــــن الجســــم يحرق الســــعرات 
الحرارية بالفعل بمعدل أســــرع. بالإضافة 
إلى تحســــين قــــوة العضــــلات وتناغمها، 
فــــإن التدريب علــــى المقاومة علــــى جهاز 
التجديف هو وســــيلة ناجعة للحفاظ على 

المرونة والتوازن.

فوائد التجديف

يشــــير مدرّبو اللياقة إلــــى أن المتدرب 
علــــى جهاز التجديف قد يشــــعر بالإرهاق 
فــــي البداية، ولكن الفوائــــد طويلة الأجل 
للتمرين المنتظم ســــتزيد مــــن قدرته على 

التحمل وتوفر له المزيد من الطاقة.
قــــد تشــــكل تماريــــن الكارديــــو مثــــل 
الركــــض والســــير لمســــافات طويلة ورفع 
الأثقال خطــــورة أكثر مــــن كونها تمارين 
مفيدة للأشخاص الذين يعانون من سمنة 
مفرطــــة ومشــــكلات صحية مزمنــــة. لذلك 
يعد استخدام جهاز التجديف بديلا فعالا 
الأشــــخاص ولا  لتمارين الكارديو لهؤلاء 
يضر بصحة المفاصل، كما أنه يساعد على 
تثبيت الركبتين بعد العمليات الجراحية.

يتســــاءل كثيــــرون عــــن الفــــرق بــــين 
استعمال جهاز المشــــي وجهاز التجديف 
وأيهما أفضل ورغــــم أن كليهما يقويان 
عضــــلات الجســــم ويدعمــــان وظيفة 
صحة  ويحســــنان  والرئــــة  القلــــب 
العظام والمزاج ويعملان على تقليل 
مستوى  ويرفعان  بالتوتر  الشعور 
الطاقــــة في الجســــم ويســــاعدان 
على خســــارة الــــوزن إلا أن جهاز 
التجديــــف يفوق جهاز المشــــي في 
بعــــض المميزات الأخــــرى. ويعمل 
جهــــاز التجديــــف علــــى خســــارة 
الوزن ولكن بشكل متناسق في كل 
أجزاء الجســــم ويشــــد العضلات 
بعد خسارة الوزن ويمنع ظهور 

الترهلات.
ويركــــز جهاز المشــــي وزن 
الركبتين  مفاصل  على  الجسم 
ممــــا يزيــــد الشــــعور بالتعب 
ســــريعًا وقــــد تحــــدث إصابات 
خطيرة من اســــتعماله، بينما يوزع جهاز 
التجديف ثقل الجســــم بشكل متساو على 
عضلات الجسم فلا يسبب أي إصابات أو 

حوداث عند استعماله.
ويوصــــي الأطبــــاء باســــتخدام جهاز 
التجديف بعــــد خضوع المرضــــى للعديد 
من العمليات الجراحية لتقوية العضلات 
ولكنهم  والمفاصــــل 
من  يحــــذرون 
اســــتعمال جهاز 
بعــــد  إلا  المشــــي 

التعافي تمامًا.

تقــــول جيــــل بنفولــــد، وهــــي مدربــــة 
شــــخصية مقيمــــة بلــــوس أنجلــــوس، إن 
التجديــــف لا يقتصــــر فقــــط علــــى جعــــل 
معــــدل ضربــــات القلــــب يرتفــــع، والــــذي 
يســــاعد على تســــريع حــــرق الســــعرات، 
وإنما يعمــــل أيضا علــــى تدريب عضلات 
والذراعين  الأساســــية  والأجهزة  الساقين 
والكتفين وعضــــلات الظهر التــــي نتعود 
على اســــتخدامها. وتوصــــي بنفولد بهذه 
الرياضة لحــــرق دهون البطــــن، وهو أمر 
صعــــب على المبتدئين والمحترفين على حد 
ســــواء. وأوضحت أنه من الأفضل البداية 
بـ20 ثانية مــــن التجديف تليهــــا 10 ثوان 
مــــن الراحة، مع تكــــرار هــــذا التمرين لـ8 
مرات، ومحاولة قطع مســــافة أكبر في كل 
مرة. وعند الانتهاء مــــن هذه الدورة التي 
تســــتغرق 4 دقائق، على المتدرب أن يقوم 
بالتجديف بســــرعة 500 متر. تقول بنفولد 
”هذا هو الرقم الــــذي ينبغي الوصول إليه 
أو تجاوزه خلال جلسة التجديف التالية“.
يقول مدربون ألمان إن رياضة تجديف 
الصــــالات تعــــد واحــــدة مــــن الرياضات 
الحديثة المهمــــة، التي تســــاعد على منح 
الجسم  المزيد من الصحة واللياقة البدنية. 
ورياضــــة التجديف إحــــدى رياضات قوة 
التحمل، التي تعمل على تقوية العضلات، 
وفــــي هذه الرياضة يجلــــس اللاعب ويمد 
قدميــــه ويثبتهما باتجاه ســــطح ثابت، ثم 
يقوم بيديه بســــحب أثقال أو السحب ضد 

مقاومة عبر مقبض موصول بحبل.
وهناك عــــدة تقنيات وطرق لممارســــة 
تجديــــف الصــــالات، إذ قد يتــــم التجديف 
مع تثبيت الجســــم، كما قد يشمل التمرين 
تحريك الجسم للأمام والخلف. وتتم عادة 
ممارســــة هذه الرياضة على جهاز اســــمه 
”الإرغوميتــــر“. وتعمــــل رياضــــة تجديف 
الصــــالات علــــى تدريــــب جميــــع عضلات 
 الجســــم، كما أنهــــا لا تحمل علــــى جانب 

واحد دون الآخر.
ومع أن تجديف الصــــالات يعمل على 
تحريك جميع العضــــلات، فإنه في الوقت 
 نفســــه لا يحــــرك جميع العضلات بشــــكل 
شــــديد؛ فهو يتميز -مثل السباحة- بعدم 
 التحميل على جانب واحد فقط من الجسم.

 والســـاقان همـــا أكثر أجزاء الجســـم 
استفادة من ممارســـة التجديف؛ حيث إن 
70 بالمئة من  القوة لدى التجديف تأتي من 
الساقين. وأكد الأخصائيون الألمان أنه من 
المهم تعلم التسلســــل الصحيح للحركات 
والتناســــق  بــــين الذراعين والســــاقين من 
أجل تحقيق الاســــتفادة المرجوة، ولجعل 
التدريب  فعالا قدر الإمكان يوصى بتعلمه 

على يد متخصصين.
التمرين  ممارســــة  بعــــدم   ويوصــــون 
الوضعيــــة  علــــى  الحفــــاظ  مــــع  بشــــدة، 
 المســــتقيمة للظهر وعدم إرهاق الجســــم؛ 
حيث إن الســــرعة والشــــدة تؤديــــان إلى 
 نتائج عكســــية، لذا يفضل بوجه عام أداء 
الحركات بهدوء وتــــروّ وبقوة، ولكن دون 
ضغــــط. ويقول البعض إن رياضة تجديف 

الصالات قد تساعد في علاج آلام  الظهر.

تمارين الكارديو

ترتكــــز رياضة التجديف ســــواء كانت 
فــــي المياه أو داخل قاعــــات الرياضة على 
تمرين الكارديو. وتعرف منظمة ”أميركان 

كوليدج“ أو ”ســــبورت مديسين“ الكارديو 
أو التماريــــن الهوائيــــة بأنها أي نشــــاط 
يســــتخدم المجموعات العضليــــة الكبيرة، 
بطريقة متناغمة ومســــتمرة، معتمدة في 
هــــذا على الأيض الهوائــــي لإنتاج الطاقة 

من النشويات والبروتين والدهون.

للتمارين  اختصــــار  هــــو  والكارديــــو 
القلبيــــة الوعائية وهو نــــوع من التمارين 
التــــي تحافظ على ضربات قلــــب مرتفعة. 
وهي حــــركات تؤدي لرفــــع معدل ضربات 
القلب مثل المشــــي أو الركض أو السباحة 
أو ركوب الدراجة أو الزومبا والرقص أو 
أجهزة الكارديو في الجيم مثل المشاية أو 

الأوربتراك.
وفي دراسة أجريت على مرضى فشل 
القلب، طلب الباحثـــون من المرضى أداء 
تمارين الكارديو في صورة تمارين هيت 
(تمارين الكارديو عالية الشدة المتقطعة) 

ثلاث مرات أسبوعيا.
وكانـــت نتيجة الدراســـة أن انخفض 
تضخم البطين الأيســـر بمقـــدار 15 بالمئة 
وتحسن انقباض عضلة القلب بمقدار 60 
بالمئة. وتحســـن التمارين الهوائية أيضا 
دهون الدم وكانت الكثير من الدراســـات 
قد أشـــارت إلى تحسن ملحوظ في دهون 

الدم جراء زيادة الكولسترول النافع.
تســـاعد تمارين الكارديو على زيادة 
سرعة الاستشـــفاء والتخلص من التعب 

النـــاتج عـــن تراكـــم حمـــض 
اللاكتك في العضلات بعد 
تحقيق  ويمكن  التمرين. 
جلســـة  أداء  بعـــد  ذلـــك 

”كارديـــو“ بشـــدة منخفضة لمدة 
5-10 دقائق بعد التمرين.

وتزيـــد تماريـــن الكارديـــو من 
قدرة العضلات على الاســـتفادة من 

الغلوكوز الموجود بالدم ولذلك يحافظ 
مرضى الســـكري الذين يواظبون على 
تلك التمارين على مســـتوى السكر في 

الدم.
وفـــي الوقـــت الـــذي يعتقـــد فيه 
البعض من الرياضيين بأن ممارســـة 
تماريـــن الكارديو علـــى معدة خاوية 
البروفيســـور  ينفي  فعاليـــة،  أكثـــر 
الألمانـــي هانز جـــورج بريدل صحة 
هـــذا الاعتقاد. ويوضّـــح أن الطعام 
يشـــحن مخزون الطاقة بالعضلات 
والكبد وحينئذ يحرق الجسم هذا 
المخـــزون ليلا لحمايـــة العضلات 
قدر الإمكان. فمَن يمارس التمارين 
صباحا على معدة خاوية، يُجبر 
الجســـم على التزود بالطاقة من 
وقد  بالجســـم.  أخرى  نطاقات 
ينطبـــق هـــذا علـــى مخزون 
بالعضـــلات،  الغليكوجـــين 

مما يؤدي إلـــى تفكك العضلات. وأضاف 
بمدينة  الرياضيـــة  بالجامعـــة  الأســـتاذ 

كولونيـــا في ألمانيا أن ممارســـة تمارين 
الكارديـــو على معـــدة خاوية قـــد تؤدي 
إلى انخفاض نســـبة الســـكّر بالدم، مما 
تترتب عليه متاعـــب بالدورة الدموية أو 
الشـــعور بالغثيان. وفي مثل هذه الحالة 
ينبغي تناول طعام ســـهل الهضم بسرعة 
قدر الإمكان، مثل خبز الدقيق الأبيض أو 
البعض من الفاكهة. وأكد عضو الجمعية 
الألمانية للطب الرياضي، فينفريد بانتسر، 
أن الاعتقاد الســــائد بأن ممارسة الرياضة 
في حالة جوع تســــاهم في خسارة الوزن 
الزائــــد خاطــــئ. وبــــينّ أنــــه توصل خلال 
أبحاثــــه إلى أنه فــــي صــــورة الرغبة في 
التنحيــــف تجــــب ممارســــة الرياضة بعد 
تنــــاول وجبــــة مــــن الطعام حتــــى يتمكن 
الجســــم من حرق عدد أكبر من الســــعرات 
الحرارية. وأشار عضو الجمعية الألمانية 
للطب الرياضي إلى أن أغلب الراغبين في 
اكتساب قوام رشــــيق يمارسون الرياضة 
في الصباح الباكر على معدة خاوية، لكن 
الأفضــــل أكل ولو القليل من الطعام لتكون 

النتائج أكبر.
بريدل  الألماني  البروفيســــور  وينصح 
بتنــــاول الإفطــــار قبــــل ممارســــة تمارين 
الكارديــــو، مــــع مراعاة عدم مــــلء البطن، 
وإنما تنــــاول وجبة خفيفــــة تحتوي على 

الكربوهيدرات.
وفي دراســـة أخـــرى، تتبّـــع باحثون 
فـــي  الـــوزن  فقـــدان  طـــرق  بلجيكيـــون 
مجموعتين من الشـــباب الأصحاء، الأولى 
مارس أفرادها تمارين شاقة وروتينية لكن 

بعد وجبة الإفطار.

 وأفــــراد المجموعــــة الثانية مارســــوا 
التمارين نفســــها لكن قبل وجبة الإفطار. 
واتبع المشاركون في البحث نظاماً غذائياً 
تزيد فيه نســــبة السعرات الحرارية بنحو 
30 بالمئة كما تزيد فيه الدهون بنســــبة 50 

بالمئة لمدة ستة أسابيع.
وخلصــــت الدراســــة إلــــى أن أفــــراد 
المجموعة الأولى الذين مارســــوا الرياضة 
بعد الإفطار قد اكتسبوا وزناً إضافياً، يقدر 
بنحو كيلوغرام ونصــــف الكيلوغرام لكل 
منهم وتطورت لديهم مشــــاكل الأنسولين، 
فيما لم يكتســــب أفــــراد المجموعة الثانية 
الذين مارســــوا التماريــــن الرياضية قبل 
وجبــــة الإفطــــار أيّ وزن إضافــــي وكانت 
لديهم مستويات الأنســــولين صحية، كما 
قامت أجســــامهم بحرق المزيد من الدهون 

طوال اليوم مقارنة بالرجال الآخرين.
وعند ممارسة الكارديو يجب أن يفرز 
الجسم العرق، بشكل معتدل، مع الحفاظ 
علـــى معدّل نبضات القلب المرتفعة لمدة لا 
تقل عن 20 دقيقة. ويوصي مدربو اللياقة 
بالانتظام في ممارســـة الكارديو 3 مرات 
في الأســـبوع على الأقـــل، ولكن الجامعة 
الأميركيـــة للرياضـــة تنصح بممارســـة 
الكارديو لمدة لا تقـــل عن 30 دقيقة وأكثر 

على مدى أيام الأسبوع.

خطر الاإفراط 

يـــؤدي أداء الكارديـــو أيضـــا إلـــى 
تغييـــر الهرمونـــات في الجســـم إلى حدّ 
كبيـــر. والهرمونات الجديدة من شـــأنها 
أن تســـاعد في تخفيف أعراض الاكتئاب 
والتعب وتقليل الشـــهية. والأفراد الذين 
يشـــاركون في ممارســـة هذه التدريبات، 
بانتظـــام، غالبا ما تكـــون لهم نظرة أكثر 

إيجابية للحياة وأقل عصبية وتوترا.
ويحـــذر مدربـــو 
مـــن  اللياقـــة 
بعض الســـلبيات 
عنـــد الإفـــراط فـــي 
حيث  الهوائية،  التماريـــن 
أشارت إحدى الدراسات إلى 
اقتران زيادة القيام بالتمارين 
الهوائيـــة أو الكارديو بالوفاة. 
وقد قـــدرت هـــذه الدراســـة المدة 
المناســـبة للتمارين الهوائية بساعة 
إلى ســـاعتين ونصف أســـبوعيا وأن 
هذه المدة كافية للحصول على كل الفوائد 

المرجوة.
وقد يتســـبب تكثيف هـــذا النوع من 
التماريـــن أو كثـــرة تكـــراره فـــي حدوث 
إصابـــات بليغـــة. وأثبتـــت البحوث أن 
الإفـــراط في تمرين الكارديـــو ليس فعالا 
في بناء العضلات وقد يتسبب في فقدان 
الكتلة العضلية وهذا ما يفسر انخفاض 

الكتلة العضلية لعدائي الماراثون.
يقـــول الباحثـــون فـــي مجـــال الطب 
الرياضي إن التمرين الهوائي فعال أكثر 
لفقـــدان الدهون ”مع اتبـــاع نظام غذائي 

منخفض السعرات“.
ممارســـة  الأخصائيـــون  ويقتـــرح 
التمريـــن لمدة عشـــرين دقيقـــة و3 مرات 
على الأقل كل أســـبوع وعرفـــوا التمرين 
الهوائـــي بأنـــه القـــدرة على اســـتعمال 
المقـــدار المتوســـط من الأكســـجين خلال 

التمرين الشاق.

الأحد 182019/09/29
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التجديف تمرين لكامل الجسم

هناك عدة تقنيات لممارسة 

تجديف الصالات، فقد يتم 

التجديف مع تثبيت الجسم، 

أو عبر تحريك الجسم للأمام 

والخلف

التدرب على جهاز التجديف يقوي القلب والعضلات
زان عملية حرق الدهون

ّ
سرعة الحركات وتكرارها يعز

عــــــرف التجديف خاصــــــة كرياضة 
تمارس في مياه الأنهار والبحيرات 
مخصصــــــة  زوارق  باســــــتخدام 
ومجدافــــــين. ونظــــــرا لأن هذا النوع 
من الرياضــــــات يتأثر كثيرا بعوامل 
ابتكر  والأمطار،  ــــــاح  كالري الطقس 
أخصائيون جهازا يحاكي إلى حد 
ــــــدرب عند التجديف  كبير حركة المت

في المياه.

رياضة تجديف الصالات 

تعمل على تدريب جميع 

عضلات  الجسم، وهي لا 

تحمل على جانب 

واحد دون 

الآخر

ي
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يع ج يب
وأيهما أفضل ورغــــم
عضــــلات الجســــم
و والرئــــة  القلــــب
العظام والمزاج وي
بالتوتر الشعور 
الطاقــــة في الج
على خســــارة ال
التجديــــف يفوق
بعــــض المميزات
جهــــاز التجديــــف
الوزن ولكن بشك
أجزاء الجســــم
بعد خسارة الو

الترهلات.
ويركــــز ج
على الجسم 
ممــــا يزيــــد
ســــريعًا وقــــد
خطيرة من اســــتعماله،
التجديف ثقل الجســــم ب
عضلات الجسم فلا يسب
حوداث عند استعماله.
ويوصــــي الأطبــــاء
التجديف بعــــد خضوع
من العمليات الجراحية
و

ا

عضلات الجسم، وهي لا

تحمل على جانب

واحد دون

الآخر

ي
الدراســـة أن انخفض 
5ســـر بمقـــدار 15 بالمئة 
عضلة القلب بمقدار 60
تمارين الهوائية أيضا 
الكثير من الدراســـات 
سن ملحوظ في دهون 

كولسترول النافع.
ن الكارديو على زيادة 
 والتخلص من التعب 

ـم حمـــض
ت بعد 
تحقيق 
لســـة 

منخفضة لمدة
تمرين.

ن الكارديـــو من
ى الاســـتفادة من 
بالدم ولذلك يحافظ
لذين يواظبون على

مســـتوى السكر في 

الـــذي يعتقـــد فيه 
ضيين بأن ممارســـة 
علـــى معدة خاوية
البروفيســـور  في 
ورج بريدل صحة
ضّـــح أن الطعام 

ج

طاقة بالعضلات
رق الجسم هذا 
ايـــة العضلات
ارس التمارين
خاوية، يُجبر
د بالطاقة من
وقد  لجســـم. 
ى مخزون
عضـــلات،

كك العضلات. وأضاف 
بمدينة الرياضيـــة ــة

ي وزن ن رق ون ي جي ب
مجموعتين من الشـــباب الأصحاء، الأولى
مارس أفرادها تمارين شاقة وروتينية لكن

بعد وجبة الإفطار.

يـــؤدي أداء ال
تغييـــر الهرمونـــات
كبيـــر. والهرمونات
أن تســـاعد في تخ
والتعب وتقليل الش
يشـــاركون في مما
بانتظـــام، غالبا ما
إيجابية للحياة وأ

التما
أشارت
اقتران
الهوائيـــة
وقد قـــدرت
المناســـبة للتم
إلى ســـاعتين و
هذه المدة كافية للح

المرجوة.
وقد يتســـبب ت
التماريـــن أو كثـــر
إصابـــات بليغـــة.
الإفـــراط في تمرين
في بناء العضلات
الكتلة العضلية وه
الكتلة العضلية لع
يقـــول الباحثــ
الرياضي إن التمر
لفقـــدان الدهون ”م
منخفض السعرات
الأخ ويقتـــرح 
التمريـــن لمدة عشـ
على الأقل كل أســـب
الهوائـــي بأنـــه ال
المقـــدار المتوســـط

الشاق. التمرين



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.52000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /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
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /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
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 600
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.49333
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /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 ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /DetectCurves 0.100000
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveFlatness true
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /FRA <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


