
 برلين – يعاني الموظفون الذين يعملون 
فــــي المكاتب من مشــــكلات كثيرة بســــبب 
الجلــــوس لفتــــرات طويلة أمام شاشــــات 
الكمبيوتر، وقد تــــؤدي قلة الحركة وعدم 
ممارسة الرياضة إلى عواقب وخيمة، إذا 

استمرت هذه الحالة لسنوات عديدة.
إنجــــو  البروفيســــور  وأوضــــح 
فروبوزه، من الجامعة الرياضية الألمانية 
بمدينــــة كولــــن، أن هــــذه العواقــــب قــــد 
تتضمــــن الصــــداع وآلام الظهر والانزلاق 
الغضروفي، ولذلــــك يتعين على الموظفين 
ممارســــة بعض التمارين الرياضية أثناء 

العمل في المكاتب.
الطبيعي  العــــلاج  أخصائي  وأضاف 
ميشــــيل برايــــش أن القليــــل مــــن تمارين 
اللياقــــة البدنيــــة المحــــددة يســــاعد على 
الاســــترخاء والشــــعور الجيد بالجســــم، 
وينصــــح الخبير الألمانــــي باتباع برنامج 
رياضــــي يتضمن ثلاثــــة تماريــــن للرقبة 

وعضلات الصدر.

كما أكد الخبراء أن ممارســــة نشــــاط 
بدني لمدة قصيرة يحقــــق نتائج إيجابية 
علــــى مســــتوى الصحة، لاســــيما إذا كان 
تتضمــــن  وظائــــف  يمــــارس  الشــــخص 

الجلوس لفترات طويلة.
وأكد ميشيل برايش قائلا ”لا يتسبب 
البرنامــــج الصغيــــر في إجهــــاد الموظف 
بشــــكل مفرط، وبالتالي فإنه يستمر عليه 
لفترة طويلة“. كما أن أداء بعض التمارين 
بصورة منتظمة أفضل من أداء الكثير من 
التماريــــن في حالات نــــادرة وعلى فترات 
متباعــــدة، حيث يكون للتمارين الرياضية 

هنا تأثير وقائي.

وفي التمرين الأول يجلس الموظف في 
وضع قائم على مقعد المكتب، ثم يســـحب 
رأســـه بواســـطة اليد اليمنـــى في اتجاه 
الكتـــف الأيمن، وفـــي نفـــس الوقت يتم 
سحب اليد اليسرى والذراع اليسرى إلى 
أســـفل، وعندئذ يتم شد وإرخاء عضلات 
الرقبة على الجانب الأيسر، وبعد ذلك يتم 

تكرار التمرين لعضلات الرقبة اليمنى.
ويتشابه التمرين الثاني مع التمرين 
الأول، إلا أن الموظـــف لا يســـحب الرأس 
إلـــى الجانـــب تمامـــا، ولكن إلـــى الأمام 
بعض الشيء، وعندئذ يتم شد العضلات 

الخلفية للرقبة.
ويعمل التمرين الثالـــث على معادلة 
الوضعيـــة غير الصحيـــة أثناء الجلوس 
علـــى المكتـــب، وفي هـــذا التمريـــن يقف 
الموظـــف فـــي وضـــع مســـتقيم ويضـــع 
ســـاعديه على إطار أحد الأبواب بشـــكل 
مســـتو على ارتفاع الكتفـــين، وبعد ذلك 
يقوم بتحريـــك أحد الســـاقين إلى الأمام 
ويحرك الجـــزء العلوي من الجســـم إلى 
الأمام خلال الباب، وفي تلك الأثناء يجب 
الحفاظ على الرأس في وضع مســـتقيم، 
ويتـــم الثبات علـــى هـــذه الوضعية لمدة 
دقيقة، حيث يشـــعر الموظـــف بالتمدد في 
عضـــلات الصـــدر الأمامية علـــى اليمين 

واليسار.
ويظهـــر تأثيـــر هـــذا التمريـــن مـــن 
خلال وقوف الموظف في وضع مســـتقيم 
مرة أخـــرى، واتســـاع عضـــلات الصدر 
واســـترخاء عضلات الصـــدر في النطاق 

المحيط بالفقرات العنقية.
وأكـــد الخبراء الألمان أنـــه يجب أداء 
التماريـــن الثلاثة كل ســـاعتين أو ثلاث، 
وتســـتغرق هذه التمارين حوالي 10 إلى 

15 دقيقة بشكل إجمالي.
فروبوزه  إنجو  البروفيســـور  وأشار 
إلـــى بعض التمارين الأخرى، حيث يمكن 
للموظف إرخاء عضلات الكتف من خلال 
تدلـــي الذراعـــين على جانبـــي المقعد، ثم 
عمـــل دائـــرة بالكتفـــين للأمـــام والخلف 
عدة مـــرات، ويمكن للموظف أداء الحركة 
الدائرية بشـــكل غير متماثـــل، أي إجراء 

حركة دائرية بالتناوب بين الكتف الأيسر 
والأيمـــن. وينصح البروفيســـور الألماني 
بإجراء تمرين القرفصاء لتقوية عضلات 

الفخذين والساقين والأرداف.
ومن ضمـــن التمارين المفيـــدة أيضا 
الوقـــوف علـــى أطـــراف أصابـــع القدم، 
حيث يقـــف الموظف خلـــف مقعد المكتب، 
ويمســـك مســـند الظهر جيدا ويقف على 
أطراف قدميـــه، ويعمل هذا التمرين على 
تقوية عضلات ربلة الســـاق ويساعد في 
التخلـــص مـــن آلام الظهـــر ويعمل على 
تنشيط الجسم بأكمله، وبعد هذا التمرين 
يشعر الموظف أنه استيقظ من النوم مثلا.
الظهر  أســـطوانة  اســـتعمال  وعنـــد 
يجلـــس الموظف علـــى المقعـــد في وضع 
قائـــم، وبعـــد ذلك يلـــف الـــرأس والظهر 
للأمام، حتى يصبح الرأس على الركبتين، 

وبعد ذلك يتحرك الموظف إلى أعلى، وأكد 
البروفيســـور إنجو فروبوزه أهمية هذا 
التمريـــن، لأنه يجعل العمود الفقري أكثر 

قدرة على الحركة.
بتحديد  الألمانــــي  الخبيــــر  وينصــــح 
فترات زمنيــــة ثابتة لأداء هــــذه التمارين 
لمــــدة 5 أو 10 دقائــــق لــــكل تمريــــن، حتى 
يتمكن الموظف من التغلب على المشــــكلات 
التــــي تظهــــر بســــبب وضعيــــة الجلوس 
الخاطئــــة أثنــــاء العمــــل. وكلمــــا تم أداء 
التمارين مــــرات كثيرة، فإنها تصبح أمرا 
طبيعيــــا ضمن مهام الحياة اليومية وأقل 

تشتيتا للانتباه.
وأكد الخبــــراء الألمان أن بيئات العمل 
الجيــــدة تعتبــــر مــــن الأمــــور الضرورية 
للتغلب على المشــــكلات، وذلــــك من خلال 
تعديــــل ارتفــــاع المقعــــد والمكتــــب وكذلك 

الالتزام بالمســــافة الصحيحة بين العينين 
وشاشة الكمبيوتر.

مــــن جهتهم بــــين الأطباء أن الجســــم 
مصمم ليتحرك ويكون نشــــطا باستمرار، 
حيث تزيد قوة العضــــلات وصحة القلب 
والأوعية الدموية كلما تحرك الفرد بشكل 

مستمر.
كمــــا يســــاهم النشــــاط البدنــــي فــــي 
التقليص من فــــرص الإصابة بالعديد من 
ويمكن  والسكري.  كالســــرطان  الأمراض، 
للتحرك بشــــكل مســــتمر أن يحسن المزاج 
العــــام ويقلل مســــتويات التوتــــر ويطيل 
أمــــد الحياة. وهو ما أكده جراحو العظام 
واختصاصيــــو الطــــب الرياضــــي الذين 
نصحــــوا بوجوب أن ينهض الأشــــخاص 
ويتحركوا بمقدار مرة واحدة في الساعة 
ضمن نظام عمل يستمر ثماني ساعات في 

اليوم، وذلك حتى يعكســــوا آثار الجلوس 
لفترات طويلة.

وقال اختصاصيو الطب الرياضي إن 
الحد الأدنى من النشاط يعتبر أكثر فائدة 

من عدم ممارسة أي نشاط على الإطلاق.
وأوضحــــوا أنه في حــــال كان العمل 
يتطلــــب الجلــــوس فــــي المكتب لســــاعات 
طويلة، فعلى الشخص التوقف عن العمل 
لبضــــع دقائق كل ســــاعة والمشــــي قليلا 
أو التمــــدد. ونصحــــوا بالقيــــام ببعــــض 
التمارين الرياضية الخفيفة، مثل تمارين 

الضغط والقرفصاء وشد البطن.
ولفتوا إلى أن القيام بتمارين رياضية 
بســــيطة هو كل ما يتطلّبــــه الأمر لتحريك 
العضلات وتحســــين تدفق الــــدم، كما أن 
المشــــي والابتعاد عن المكتب لمسافة كافية 

يمكنا من تحسين التركيز والاسترخاء.
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القليل من تمارين اللياقة يساعد على الاسترخاء والراحة 
تمارين الرقبة وعضلات الصدر تقلل المتاعب الصحية أثناء العمل المكتبي

ــــــة أن القليل من التمارين يجــــــدي نفعا لموظفي  يؤكــــــد خبراء اللياقة البدني
ــــــب الذين يعانون من مشــــــكلات في الرقبة وعضــــــلات الصدر جراء  المكات
ــــــوس لفترات طويلة أمام شاشــــــات الكمبيوتر. وينصح الخبراء باتباع  الجل
برنامج رياضي يتضمن ثلاثة تمارين للرقبة وعضلات الصدر، مما يساعد 

على الاسترخاء والشعور بالراحة.

القليل من التمارين مفيد لمشكلات الرقبة 

 برلين – يؤكد خبـــراء اللياقة البدنية 
أنه كلمـــا تقدم الأشـــخاص فـــي العمر، 
يبدؤون في التفكير في مرونة أجسامهم، 
ســـواء عنـــد ممارســـتهم  للرياضـــة أو 
عندمـــا يخرجون لأداء بعض المشـــاوير. 
ويشـــيرون إلى أن فقدان مرونة الجســـم 
مع التقـــدم في العمر، عملية يمكن لأغلب 

الأشخاص معالجتها.
وقد يقول البعـــض إن التمدد يجدي 
نفعـــا فقط فـــي حـــال كان المـــرء يحاول 
التعامـــل مـــع مشـــكلة معينـــة، لكن دون 
التأكد مـــن أن تظل مرنا، يمكن أن يصير 
مـــن الصعـــب ثنـــي الجســـد أو التمدد 
للوصـــول إلـــى الأشـــياء. وقريبـــا يمكن 
أن يصبـــح الوصول إلـــى كتاب على رف 
مرتفع صعبا للغاية أو أن يصبح ارتداء 
الجوارب أمرا معقدا، لذلك يقول الخبراء 
إنه لزاما على الأشـــخاص المداومة على 
الحركـــة مـــع التقدم في العمـــر، حتى لو 
كانت الفوائد ربما تأخذ فترة أطول حتى 

تظهر.
ويقـــول دانيـــل جارتنر وهـــو مدرب 
لياقة بدنية وعالم رياضة من ميونخ “إن

الأمر يستحق دائما البدء في ممارسة 
الرياضة لتحسين القدرة الحركية”.

وإذا كان المـــرء يتحـــرك كثيرا ولكن 
يفتقر إلى المرونة فهذا يمكن أن يكون

ويؤثر  الجســـم  علـــى  شـــاقا 
الجميع  ويفقد  المفاصـــل.  على 
درجـــة معينة مـــن المرونة على 

مر الســـنين، ولكن يمكن للتمارين 
الرياضية إبطال هذه العملية. 
”تستغرق  جارتنر  ويقول 

التدريبات وقتا أطول حتى تؤتي أثرها، 
وقد لا يكون لهـــا تأثير قوي، لكنها تفيد 

بدرجة ما”.

ويقـــول إنجو فروبوزه الأســـتاذ في 
جامعة الصحة الرياضيـــة في كولونيا، 
إنه لا توجد قواعد صعبة وسريعة بشأن 
مدى المرونة التي يجـــب أن يكون عليها 
الأشخاص، وهذا يختلف من مفصل إلى 

مفصل.
وبالنسبة للأكتاف سوف يتمكن المرء 
من تدوير ذراعه بزاوية 360 درجة. وهذا 
شـــيء صعب للكثير من الشـــباب أيضا، 
ويمكـــن أن يســـتفيد الجميـــع من بعض 
التماريـــن لتحســـين لياقتهـــم. ويضيف 
فروبوزه أنه يمكن اختبار مرونة الجسم  
بالوقف بشكل مســـتقيم ثم الانحناء إلى 
الأمام، ويجـــب أن تصل أطراف الأصابع 

قصبة  منتصف  إلى 
الســـاق على الأقل. 
ولكن إذا لم يستطع 

المرء ســـوى الوصول بالكاد إلى الركبة، 
فهو بحاجة إلى ممارسة التمارين فورا.

وبالنسبة للأكتاف، يقول جارتنر إنه 
يجب أن يكـــون المرء قادرا على الوصول 
إلى خلف الظهر بيد من الأدنى والأخرى 
من الأعلى حتى تتلاقى أطراف الأصابع. 
ويجـــب أن يكـــون الهدف هـــو مجموعة 
كاملة لحركة المفاصل ولكن ليس أكثر من 
هذا، بحســـب فروبوزه، نظرا لأن المرونة 

المفرطة يمكن أن تكون ضارة أيضا.
ويشـــير خبراء اللياقـــة البدنية إلى 
أن كلّ فـــرد يحتـــاج إلى تحقيـــق معدل 
متوســـط مـــن المرونة، ويمكـــن فعل ذلك 
من خـــلال التمدّد لعشـــر دقائق بشـــكل 
يوميّ، والتركيز على مجموعة العضلات 
الرئيسيّة الموجودة في الجزئين العلويّ 
مـــن  والســـفليّ 
الجســـم 

والظهر.
ويقول 
ديريك  الدكتور 
أخصائي  أوتشياي 
والطـــبّ  العظـــام  جراحـــة 
الرياضـــي، ومـــدرب 
اليوغا إنّ الشـــخص قد 
يحتاج إلـــى التمدد كلّ 
يـــوم أو كلّ بضعة أيام 
شـــهور  عدة  مدى  على 
لزيـــادة مرونة جســـمه، 
الطريقـــة  أن  إلـــى  مشـــيرا 
الوحيدة لرؤية النتائج تكون 
من خلال القيام بتمارين التمدد 
التمرين  وتكرار  مستمر،  بشكل 

بالاعتماد على شدته.
اللياقة  خبـــراء  وينصح 
بممارســـة تماريـــن التمـــدد من 
مرة إلى مرتـــين يوميا على مدى 

أربعة إلى ستة أســـابيع لرؤية النتائج 
المرضية.

كما يؤكـــدون أن نوعية نمط الحياة  
تســـاهم في تحديـــد نســـبة المرونة في 
الجسم، ويشيرون إلى أن نسبة المرونة 
تقل إذا كان الشـــخص كسولا أو يجلس 
الأشخاص  وينصحون  مستمرة،  بصفة 
بالحفاظ على النشاط الدائم  وبممارسة 
الرياضة والحركة بشـــكل مســـتمر، مما 
يمنح المرونة بشـــكل أكبر للجسم حتى 

مع التقدم في السن.

ويـــرى خبراء اللياقـــة أن العضلات 
المتوتـــرة هي عضـــلات قصيـــرة، لذلك 
يكـــون الهدف من معظـــم تمارين التمدد 

استرخاء العضلات قبل إطالتها.
ويجمـــع خبـــراء اللياقـــة علـــى أن 
المرونة تزيد من مســـاحة حركة المفاصل 

وتساعد على تليين العضلات. 
كمـــا تســـاعد مرونـــة الجســـم على 
الشـــعور بقـــدر كبير من حريـــة الحركة 
كما تحد من التيبس العصبي لعضلات 

الجسد.
ويتأثـــر مســـتوى مرونـــة الجســـم 
بالعديد من العوامـــل مثل نوع الجنس 
والسن ومســـتوى اللياقة لكل شخص. 
وتســـاهم قلة النشاط أكثر من العمر في 

عملية فقد مرونة الجسم.

 برليــن – ضبط خبـــراء اللياقة البدنية 
بعـــض الاســـتراتيجيات للمســـاعدة في 
تعلم كيفية تحفيز النفس على ممارســـة 

التمارين الرياضية.
وقال الخبراء إن الشـــخص قد يكون 
محبا للسير في المتنزه واستقبال مشاهد 
الطبيعـــة وأصواتها. أو ربما يود تحدي 
نفســـه بركـــوب الدراجـــات الثابتـــة في 
صالـــة الألعاب الرياضية. أو ربما يفضل 
ممارســـة كرة الســـلة في دوري ترفيهي 
محلـــي. ولكـــن رغـــم الاســـتمتاع بتلـــك 
الأنشـــطة ومـــا تعود به من شـــعور جيد 
خلال ممارســـتها، لا توجد لديـــه القدرة 
على حشد الطاقة للمشاركة فيها مؤخرا.

وينصح خبراء اللياقة الفرد بألا يقع 
فريسة للثقب الأسود المتمثل في الأريكة، 
وبأن يرتـــدي ملابس التمارين الرياضية 
حالما يصـــل المنزل ويغادر مجـــددا. لأنه 
إذا ما جلس على الأريكة المريحة فسوف 
يحتاج الأمر إلى المزيد من القوة للنهوض 

عنها، بحسب موقع ”لايف هاك“.

إنه قانـــون فيزيائي بســـيط، قانون 
نيوتـــن الأول الـــذي يقـــول إن الجســـم 
الساكن يبقى ســـاكنا والجسم المتحرك 
يبقـــى على هذه الحالـــة. ومن هنا يمكن 
الاســـتلقاء على الأريكة بعـــد العودة من 

ممارسة التمارين.
كما نصح الخبراء بالالتزام والقيام 
التـــي  والأوقـــات  للأيـــام  بالتخطيـــط 
ســـيتمرن فيها الشـــخص، مشيرين إلى 
أنـــه يمكـــن أن يضبط نوعيـــة التمارين 

التي سينجزها.
وقالـــوا إنه إذا كان الشـــخص يريد 
تعلـــم كيف يحفز نفســـه على ممارســـة 
التماريـــن، عليه القيـــام بالالتزام بخطة 

لممارسة التمارين لمدة 30 يوما.
ونصـــح الخبراء كذلـــك باصطحاب 
الأصدقاء مشيرين إلى أنه عندما ترتبط 
ممارســـة التماريـــن الرياضيـــة بوجود 
الأصدقـــاء، فإن ذلـــك يعد حافـــزا رائعا 
خاصة في الأيام التـــي يميل فيها الفرد 

إلى إهمال جلسة التمارين.

على الأشخاص المداومة 
على الحركة مع التقدم 

في العمر، حتى إن كانت  
الفوائد ستأخذ فترة أطول 

حتى تظهر

صحبة الأصدقاء محفز جيد لممارسة الرياضة 

الحفاظ على مرونة الجسم 
يتطلب المداومة على الحركة

استراتيجيات تحفيزية 
تساعد على ممارسة التمارين

أداء بعض التمارين بصورة 
منتظمة أفضل من أداء 

الكثير منها في حالات نادرة 
وعلى فترات متباعدة ولهذا 

تأثير وقائي

التعامـــل مـــع مشـــكلة معينـــة، لكن دون 
التأكد مـــن أن تظل مرنا، يمكن أن يصير 
مـــن الصعـــب ثنـــي الجســـد أو التمدد 
للوصـــول إلـــى الأشـــياء. وقريبـــا يمكن 
أن يصبـــح الوصول إلـــى كتاب على رف 
مرتفع صعبا للغاية أو أن يصبح ارتداء 
الجوارب أمرا معقدا، لذلك يقول الخبراء 
إنه لزاما على الأشـــخاص المداومة على 
الحركـــة مـــع التقدم في العمـــر، حتى لو 
كانت الفوائد ربما تأخذ فترة أطول حتى 

تظهر.
ويقـــول دانيـــل جارتنر وهـــو مدرب 
“إن لياقة بدنية وعالم رياضة من ميونخ

ممارسة  الأمر يستحق دائما البدء في
الرياضة لتحسين القدرة الحركية”.

وإذا كان المـــرء يتحـــرك كثيرا ولكن 
يفتقر إلى المرونة فهذا يمكن أن يكون
ويؤثر الجســـم  علـــى  شـــاقا 

الجميع  ويفقد  المفاصـــل.  على 
درجـــة معينة مـــن المرونة على
مر الســـنين، ولكن يمكن للتمارين

الرياضية إبطال هذه العملية. 
”تستغرق جارتنر  ويقول 

التدريبات وقتا أطول حتى تؤتي أثرها، 
وقد لا يكون لهـــا تأثير قوي، لكنها تفيد 

بدرجة ما”.

فروبوزه أنه يمكن اختبار مرونة الجسم
بالوقف بشكل مســـتقيم ثم الانحناء إلى
الأمام، ويجـــب أن تصل أطراف الأصابع

قصبة  منتصف  إلى 
الأقل. على الســـاق

ولكن إذا لم يستطع 

أن كل فـــرد يحتـــاج إلى تحقيـــق معدل 
متوســـط مـــن المرونة، ويمكـــن فعل ذلك 
من خـــلال التمدّد لعشـــر دقائق بشـــكل 
يوميّ، والتركيز على مجموعة العضلات 
الجزئين العلويّ  الرئيسيّة الموجودة في
مـــن  والســـفليّ 
الجســـم 

والظهر.
ويقول 
ديريك  الدكتور 
أخصائي أوتشياي 
والطـــبّ  العظـــام  جراحـــة 
الرياضـــي، ومـــدرب 
اليوغا إنّ الشـــخص قد 

ي

يحتاج إلـــى التمدد كلّ 
إ

يـــوم أو كلّ بضعة أيام 
إ ج

شـــهور عدة  مدى  على
لزيـــادة مرونة جســـمه، 
الطريقـــة  أن  إلـــى  مشـــيرا 
الوحيدة لرؤية النتائج تكون 
من خلال القيام بتمارين التمدد 
التمرين  وتكرار  مستمر،  بشكل 

بالاعتماد على شدته.
اللياقة  خبـــراء  وينصح 
بممارســـة تماريـــن التمـــدد من 
مرة إلى مرتـــين يوميا على مدى 

ويـــرى خ
المتوتـــرة هي
يكـــون الهدف
استرخاء الع
ويجمـــع
المرونة تزيد م
وتساعد على
كمـــا تسـ
الشـــعور بقــ
كما تحد من

الجسد.
ويتأثـــر م
بالعديد من ا
والسن ومسـ
وتســـاهم قلة
عملية فقد مر

على الأش
على الح
في العم
الفوائد

حتى تظ



<<
  /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
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments 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
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 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
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /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
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 600
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.49333
  /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 ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /FRA <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


