
 برلين - يعتبر الجري من أفضل أشكال 
التمرينات الرياضية، حيث يمكن ممارسته 
في أي مكان كما أنه مفيد لحرق السعرات 
الحراريـــة، إلا أن الجـــري على الطرق غير 
الممهـــدة ليـــس بالأمر الســـهل، خصوصا 

عندما يكون الشخص مبتدئا.
ويمكن لعشاق رياضة الجري الانطلاق 
بعيـــدا عن مســـارات الجـــري الممهدة في 
علـــى  والركـــض  والمتنزهـــات  الحدائـــق 
الطرق غيـــر الممهدة، التي تكثر بها جذوع 
الأشـــجار وقطع الصخـــور، وذلك لتدريب 

الجسم بشكل أقوى وزيادة قوة التحمل.
الرياضي  الطـــب  أخصائي  وأوضـــح 
الألماني لوتـــز غراومـــان أن الجري يكون 
أكثر إجهادا وتحديـــا كلما كانت الأرضية 
غيـــر مســـتوية. وأضاف قائـــلا ”يتعرض 
الدماغ لمزيد من التحدي؛ حيث يتعين على 
المرء باســـتمرار النظر إلـــى موضع قدميه 

حتى لا يتعرض للإصابة“.
كما أن أكثر ما قد يتعرض له ممارسو 
رياضـــة الجري فـــي الأماكـــن الوعرة هو 
التواء الكاحل، وذلك بســـبب الأسطح غير 

المســـتوية وفروع وجذور الأشجار أو 
الحجارة.

ولذلـــك يتعين علـــى المبتدئين 
تدريـــب إدراكهـــم الذاتـــي من 

خلال ما يعرف باسم تدريب 
التحفيـــز الذاتـــي، وهو ما 
يعمـــل على الحـــد من خطر 

أثنـــاء  بالالتـــواء  الإصابـــة 
المحاولة الأولى للجري على الطرق 

غير الممهدة. ويمكن هناك الاستعانة 
بحامـــل برجـــل واحـــدة أو إجـــراء 
تدريب التوازن على منشفة ملفوفة.

الذاتي  التحفيـــز  تدريـــب  ويحقق 
التوازن بين النشـــاط الرياضي والجهاز 

العصبي المســـؤول عن الراحـــة والهضم، 
وهذا التدريب يحقق فوائد صحية 

مهمة، حيث يعزز نشاط الجهاز 
حـــركات  الـــلاودي  العصبـــي 

ويخفـــض  والأمعـــاء،  الهضـــم 
ضغط الدم ويبطيء ســـرعة القلب 

ويعزز وظائـــف الجهاز المناعي.
ومن جانبه أشار أوريس فيبر، 

مـــن مجلة ”رانرز وورلد“ المتخصصة، إلى 
أنه يمكـــن العثور علـــى مجموعة متنوعة 
من الأحذية المناســـبة للجـــري على الطرق 
غير الممهـــدة في المتاجـــر المتخصصة أو 
المتاجـــر الإلكترونيـــة. وأوضـــح فيبر أن 
الســـمة الرئيســـية المميزة لهـــذه النوعية 
مـــن الأحذية الرياضيـــة تتمثل في المداس 
الكبيـــر للنعل الخارجي، بينما تعد أحذية 
الجري العادية أو سباقات الدراجات غير 

مناسبة.
وأضـــاف فيبر قائلا ”يبلغ عمق مداس 
أحذيـــة الجري علـــى الطرق غيـــر الممهدة 
للأشـــخاص العاديـــين حوالـــي 6 ملـــم“. 
وهناك عمق مداس أكبر لأغراض التدريب 
الأكثـــر تحديدا مثـــل تخطـــي العقبات أو 

الخوض في المسارات الموحلة.
وينصـــح الخبيـــر الألمانـــي بتوخـــي 
الحـــرص والحـــذر عنـــد ارتـــداء بعـــض 
الأحذيـــة؛ لأنها تكـــون زلقة مثل 
عنـــد  وخاصـــة  الصابـــون، 
ارتدائهـــا لأول مرة، وهناك 
بعـــض الشـــركات نجحت 
في جعل الأحذية أقل عرضة 
خـــلال  مـــن  للانـــزلاق 
تركيبة  على  الاعتماد 

معينة من المطاط.
لاستعمال  ونظرا 
أحذيـــة جري الدروب 
فـــي المســـارات الطبيعيـــة فإنها 
تتعرض لإجهاد أكثر من الأحذية 
العاديـــة، مما يعنـــي أنها تميل 
لزيادة تآكل النعل بصفة خاصة، 
نظرا لأن مواضع الارتكاز تكون 
أقل في المداس، ويحدث المزيد 
من التآكل في ”الأطراف“.

وقد تخصصت الشركة 
السويدية ”ايسبيغ“ في 
إنتاج الأحذية المقاومة 
للانزلاق، وأوضح ماتياس 
باديو، مدير الشركة في ألمانيا، أن 
أحذية الجري على الطرق غير الممهدة 
يجب أن تتناسب مع صعود المرتفعات 
ونزول المنحدرات، وأن تكون مناسبة 
لمختلف أنواع الأرضيات، ويجب 

أن تتوافـــق أجـــزاء الحـــذاء مـــع بعضها 
البعـــض بشـــكل مثالـــي، مثلا مـــن خلال 
توافر مســـاحة كافية لأصابع القدم، حتى 
لا يتحول الجري علـــى المرتفعات الجبلية 

والمنحدرات الصخرية إلى جحيم.
وأشــــار باديو إلــــى أن المــــرء لا يحتاج 
إلى أي تجهيــــزات جديدة فــــي البداية عند 
محاولاتــــه الأولى للجري علــــى التضاريس 
الطبيعية. وأشــــار باديو إلى ميزة الأحذية 
ذات المــــداس الكبير بأنها تظهر عند الجري 
في مجرى النهر أو الدروب المحددة، ويتطلب 
الجــــري فــــي الــــدروب الجبلية والمســــارات 

الرائعة قدرا معينا من قوة التحمل.
الألمانـــي  الخبيـــر  ينصـــح  وهنـــا 
باصطحـــاب بعض التجهيـــزات الإضافية 
مثل حزمـــة الترطيـــب وطقم الإســـعافات 
الأوليـــة، كمـــا يمكـــن للعصـــي أن تجعل 

الجولة أكثر ســـهولة، ويجب الجري على 
الدروب الجبلية علـــى مراحل وخاصة في 
المسارات شـــديدة الانحدار، ويجب توخي 
الحرص والحذر في البداية عند الجري في 
المسارات، التي تكثر بها جذور الأشجار أو 

الممرات الجبلية.
وينصــــح أخصائــــي الطــــب الرياضي 
المختلفة  الأرضيات  باستكشــــاف  غراومان 
والتعــــرف علــــى البيئات المتنوعــــة والبدء 
بمسافات قصيرة أولا، مشيرا إلى إمكانية 
دمج الطرق الصاعدة والهابطة في المدينة 
أو الجــــري على أحــــد التلال فــــي الملاعب 
الرياضية بشكل مائل؛ حيث تعمل التمارين 
المتنوعة ومســــارات الجــــري المعتادة على 

تدريب الجسم والعقل على حد سواء.
ويعتبر خبـــراء اللياقة البدنية الجري 
فـــي الأراضـــي الوعرة رياضـــة تجمع بين 

المشـــي والركض في أعالـــي الجبال حيث 
تكثـــر التضاريس الوعـــرة والأراضي غير 

الممهدة التي تشكّل تحديًا كبيرًا.

البدنيــــة  اللياقــــة  خبــــراء  وينصــــح 
بالاســــتعداد للجري في الأراضــــي الوعرة 
باستخدام كلتا اليدين أثناء الجري صعودًا 
مــــن خــــلال تحريــــك الذراعــــين عموديًا من 

ناحيــــة الوركين وباتجاه الكتفين مما يمكن 
من جني المزيد من القوة والسرعة. ووجوب 
بقاء المرفقين بعيدين قليلاً عن الجسم أثناء 
الهبوط من أعلى، حيــــث أن الحصول على 
حركة سليمة وصحيحة للذراعين هو السر 
وراء حفــــاظ الشــــخص على توازنــــه أثناء 

الجري في الأماكن الوعرة.
وللتقليـــل من خطـــر الإصابة بالتواء 
الكاحل، ينصح الخبراء بإعداد الجســـم 
جيـــدًا فـــي صالـــة الألعـــاب الرياضيـــة 
أو فـــي المنـــزل مـــع تمارين تعزيـــز قوة

إن  الخبـــراء  ويقـــول  الكاحـــل.  وثبـــات 
كرات التدريب والأســـطح غير المســـتوية 
تعتبـــر أدوات مثاليـــة لتقويـــة الكاحـــل 
وتعزيـــز الثبـــات والتـــوازن وينصحون 
المتدربين بممارسة التدريبات وهم حفاة

 القدمين. 
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الجري على الطرق غير الممهدة يزيد من قوة التحمل
تعرض الدماغ لمزيد من التحدي بنظر المرء باستمرار إلى موضع قدميه يَقيه من الإصابات

يساهم الجري على الطرق غير الممهدة في الزيادة من قوة التحمل حيث يكون 
الجري أكثر إجهادا وتحديا كلما كانت الأرضية غير مستوية. وينصح خبراء 
اللياقــــــة البدنية المبتدئين بتدريب إدراكهم الذاتي من خلال ما يعرف باســــــم 

تدريب التحفيز الذاتي، مما يحد من خطر الإصابة بالالتواء.

الركض على الطرق الوعرة يدرب الجسم بشكل قوي

 برليــن - يقدم النوم العديد من الفوائد 
الصحية للجســــم، وإضافة إلى المحافظة 
على صحة القلب وتقليــــل التوتر وتقليل 
فرصــــة الإصابــــة بالســــرطان وتحســــين 
الذاكــــرة وزيادة اليقظة، فإن النوم يحفف 

من الآلام ويقلل من الشد العضلي.
وقــــال الدكتور برنهــــارد ديكرايتر إن 
وضعية النوم تتمتع بأهمية كبيرة؛ حيث 
إن الوضعية السليمة تعمل على تخفيف 
الآلام، بينما تتســــبب الوضعية الخاطئة 

في تفاقمها.
وأوضح أخصائــــي التأهيل والعلاج 
الطبيعــــي الألمانــــي أنــــه يمكــــن تخفيف 
آلام الظهر أو الشــــد العضلــــي من خلال 
الاســــتلقاء على الظهر ووضــــع الذراعين 
هــــذه  تحاكــــي  حيــــث  الجانــــب؛  علــــى 
الوضعية شــــكل حــــرف S، الــــذي يتخذه 
الظهر، وبالتالي يتم توزيع وزن الجســــم 

بالتســــاوي، ومــــن ثــــم تخفيــــف العــــبء 
الواقــــع على العمــــود الفقــــري والفقرات 

العنقية.

ويمكــــن التخفيف مــــن متاعب الظهر 
المزمنــــة من خلال وضعية النوم الجانبية 
الذراعــــين  وثنــــي  الظهــــر  انحنــــاء  مــــع 
والســــاقين؛ حيث تعمــــل وضعية الجنين 

هذه على تخفيف المتاعب.

وتُعدّ وضعية الجنين أكثر الوضعيات 
انتشــــاراً بين الناس، كما أنّها ذات فائدة 
كبيرة، وخاصة لمن يعانون من الألم أسفل 
الظهــــر، إلا أنّ وضعية الجنين لها بعض 
السلبيات إذ إنّ النوم بطريقة غير مريحة 
يمكــــن أن يحد من التنفــــس العميق أثناء 
النوم، كما أنّ هذه الوضعية غير مناسبة 
لمن يعانون من ألــــم المفاصل أو تصلبها؛ 
لأن النوم في وضعية الجنين بشكل ضيق 

قد يسبب الألم في الصباح.
المكتبــــي  العمــــل  لموظفــــي  ويمكــــن 
مواجهــــة قِصــــر العضــــلات مــــن خــــلال 
وضعية النوم الجانبية مع ثني الركبتين 
قليلا؛ حيث تعمل هذه الوضعية على فَرد 
العمــــود الفقري وعضلات الفخذ الأمامية 

والسيقان.
وأشــــار ديكرايتــــر إلــــى أن وضعيــــة 
النــــوم علــــى البطن تعــــد مُجهــــدة؛ نظرا 

لأنها تتسبب في تعرض الظهر والفقرات 
العنقية للشد.

وعــــادة مــــا يغير المــــرء أثنــــاء النوم 
وضعية نومه من دون أن يدري، ويعد هذا 
مفيدا أيضا؛ حيث يعمل هذا التغيير على 
تقوية العضــــلات وتخفيف العبء الواقع 

على الغضاريف.
ويعد النــــوم على الجانــــب مع وضع 
الذراعين على مقربة من الجســــم وضعية 
مثاليــــة للنــــوم حيــــث يبقى الظهــــر فيها 
مستقيماً في الغالب. وتساعد هذه الطريقة 
على تقليل توقف التنفس أثناء النوم، كما 
أنّهــــا لا تســــبب ألماً فــــي الرقبــــة والظهر، 
ولزيــــادة فائــــدة هــــذه الوضعيــــة يُنصح 
بوضــــع وســــادة ناعمة أو بــــين الركبتين، 

لتخفيف الضغط على الوركين.
أما النوم علــــى الظهر مع دعم الركبة 
فيســــاعد على توزيــــع الــــوزن على طول 
الجسم. كما تقلل هذه الوضعية من نقاط 
الضغط وتضمــــن محاذاة جيــــدة للرأس 
والرقبــــة والعمــــود الفقري. كما يســــاعد 
وضع وســــادة صغيــــرة أســــفل الركبتين 
علــــى توفير دعم إضافــــي حيث يمكّن من 
الحفاظ علــــى المنحنــــى الطبيعي للعمود 

الفقري.
وينصـــح خبـــراء اللياقـــة البدنيـــة 
الشـــخص الراغـــب فـــي النـــوم بهـــذه 
الوضعية بالاستلقاء على ظهره مواجهاً 
للســـقف، وتجنب التواء الرأس بشـــكل 
جانبـــي، ووضع وســـادة لدعـــم الرأس 
والعنـــق، ووضع وســـادة صغيرة تحت 
الركبتـــين، وتعبئـــة أي فجـــوات أخرى 
بين الجســـم والفراش بوسائد إضافية، 
مثل أســـفل الظهـــر للحصـــول على دعم 

إضافي.
ويحذر أخصائيـــو التأهيل والعلاج 
الطبيعـــي مـــن النـــوم علـــى الجانب مع 
وضع وسادة بين الركبتين لأنّه قد يسبب 
ســـحب العمود الفقـــري من موضعه مما 

يمكن أن يجهد أسفل الظهر.

 شتوتغارت - يُعَد الفصال العظمي أكثر 
أنـــواع التهاب المفاصل شـــيوعًا. ويحدث 
عند تـــآكل النســـيج الغضروفـــي الواقي 
الموجـــود عند نهايـــات العظـــام مع مرور 

الوقت.
وعلى الرغـــم من أن الالتهاب المفصلي 
العظمي يمكنه إتلاف أي مفصل بالجسم، 
ـــر فـــي الغالب على  فـــإن الاضطـــراب يؤثِّ
اليديـــن والركبتـــين والوركـــين والعمـــود 

الفقري.
وقالـــت الجمعيـــة الألمانيـــة للأطراف 
الصناعية إن ممارسة الرياضة والأنشطة 
الحركية تعد سلاحا فعالا لمحاربة الفصال 

العظمي في الركبة أو الورك.
وأوضحـــت الجمعيـــة أن ممارســـة 

الرياضة تعمل على إمداد 
الغضروف بالعناصر المغذية 

وتقوية العضلات وتحول دون 
تيبس أو تصلب المفصل. 

لذلك ينصح الخبراء الألمان 
باستغلال كل فرصة 

لممارســـة الرياضة والحركـــة، ومن ضمن 
التوصيات الأخرى ممارسة رياضات قوة 
التحمل مثل الســـباحة وركوب الدراجات 
والمشـــي باســـتخدام العصي. ومن الأمور 
المهمة أيضا الحـــرص على إنقاص الوزن 
لحمايـــة المفاصـــل. وقد يســـاعد الحفاظ 
على النشاط البدني، والحفاظ على الوزن 
الصحـــي وغيرها من طرق العلاج الأخرى 
م المـــرض وتخفيف الألم  علـــى إبطاء تقـــدُّ

وتحسين أداء المفصل لوظيفته.
وفي حالة الآلام الشديدة يمكن استعمال 
العلاج الموجه من خلال المسكنات، 
وينصح الخبراء الألمان باستعمال 
العقاقير المضادة للالتهابات مثل 
ديكلوفيناك وإيبوبروفين 

  ونابروكسين.
وإذا لم تفلح مثل هذه التدابير 
في تخفيف المتاعب، فقد يكون 
التدخل الجراحي وتركيب 
مفصل اصطناعي هو الخيار 

 الأخير.

موظفو العمل المكتبي 
يمكنهم مواجهة قِصر 

العضلات من خلال وضعية 
النوم الجانبية مع ثني 

الركبتين قليلا

ركوب الدراجات يقوي العضلات ويحمي المفاصل النوم على الظهر يقلل الآلام

الحركية تعد سلاحا فعالا لمحاربة الفصال
العظمي في الركبة أو الورك.

وأوضحـــت الجمعيـــة أن ممارســـة 
الرياضة تعمل على إمداد 
الغضروف بالعناصر المغذية

وتقوية العضلات وتحول دون 
تيبس أو تصلب المفصل. 

لذلك ينصح الخبراء الألمان 
باستغلال كل فرصة

وينصح الخبراء الألمان باستعمال
العقاقير المضادة للالتهابات مثل
ديكلوفيناك وإيبوبروفين

 ونابروكسين.
وإذا لم تفلح مثل هذه التدابير
في تخفيف المتاعب، فقد يكون
التدخل الجراحي وتركيب
مفصل اصطناعي هو الخيار

 الأخير.

الرياضة تحارب وضعية النوم السليمة تخفف من الشد العضلي  
الالتهاب المفصلي العظمي

على المبتدئين تدريب 
إدراكهم الذاتي من خلال 

التحفيز الذاتي، وهو ما 
يعمل على الحد من خطر 

الإصابة بالالتواء 

قدمي موضع ى إ ر
صابة“.

 يتعرض له ممارسو 
الأماكـــن الوعرة هو 
بســـبب الأسطح غير 
جذور الأشجار أو

ــى المبتدئين 
اتـــي من 
تدريب
هو ما 
ن خطر
أثنـــاء  

ي على الطرق
هناك الاستعانة 
ــدة أو إجـــراء 
منشفة ملفوفة.

الذاتي  التحفيـــز 
 الرياضي والجهاز 

عن الراحـــة والهضم، 
فوائد صحية 
ط الجهاز
حـــركات

ويخفـــض 
ســـرعة القلب 

هاز المناعي.
يس فيبر، 

د ن ذر والح رص الح
الأحذيـــة؛ لأنها
الصابـــون
ارتدائهـــا
بعـــض ا
في جعل الأ
للانـــز
الاعت
معي

أحذ
فـــي المســـارات
تتعرض لإجهاد
العاديـــة، مما 
لزيادة تآكل الن
نظرا لأن مواض
أقل في المدا
من التآك
وقد ت
السوي
إنتاج
للانزلاق،
باديو، مدير الش
أحذية الجري على ال
يجب أن تتناسب مع
ونزول المنحدرات، و
لمختلف أنواع ا



<<
  /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


