
]]]]øøøøÖÖÖÖûûûûvvvvøøøøÛÛÛÛûûûû‚‚‚‚ööööÖÖÖÖôôôô××××####ääääôôôôææææøøøøÒÒÒÒøøøøËËËËFFFFooooææææøøøø‰‰‰‰øøøø¡¡¡¡øøøøÝÝÝÝººººÂÂÂÂøøøø××××FFFFooooÂÂÂÂôôôôfffføøøø^̂̂̂����ôôôôååååôôôô]]]]ÖÖÖÖ$$$$„„„„ôôôômmmmûûûûààààøøøø]]]]‘‘‘‘ûûûû____øøøøËËËËFFFFoooo]]]]øøøøÚÚÚÚ$$$$^̂̂̂eeeeøøøøÃÃÃÃûûûû‚‚‚‚öööö====ÊÊÊÊøøøø^̂̂̂øøøøÂÂÂÂööööççççûûûûƒƒƒƒööööeeeeôôôô^̂̂̂ÖÖÖÖ××××####ääääôôôôÚÚÚÚôôôôààààøøøø]]]]ÖÖÖÖ����$$$$nnnnûûûû____6666ààààôôôô]]]]ÖÖÖÖ††††$$$$qqqqôôôônnnnûûûûÜÜÜÜþþþþeeeeôôôôŠŠŠŠûûûûÜÜÜÜôôôô]]]]ÖÖÖÖ××××####ääääôôôô]]]]ÖÖÖÖ††††$$$$uuuuûûûûÛÛÛÛFFFFààààôôôô]]]]ÖÖÖÖ††††$$$$uuuuôôôônnnnûûûûÜÜÜÜ

D107 E]ŸÞfn«ðV æøÚø«]ø…û‰ø×ûßFÔø]ôŸ$…øuûÛøè÷Öôù×ûÃF×øÛônûàø
ææææøøøøÎÎÎÎøøøø^̂̂̂ÙÙÙÙøøøø]]]]ÖÖÖÖ××××####ääääööööiiiiøøøøÃÃÃÃøøøø^̂̂̂ÖÖÖÖFFFFooooÊÊÊÊôôôôooooûûûûÚÚÚÚøøøøÏÏÏÏøøøø^̂̂̂ÝÝÝÝõõõõ!!!!ììììøøøø††††

D21 E]Ÿuˆ]hV ÖøÏø‚ûÒø^áøÖøÓöÜûÊôoû…ø‰öçûÙô]Ö×#äô]ö‰ûçøéºuøŠøßøèº
ææææøøøøÎÎÎÎøøøø^̂̂̂ÙÙÙÙøøøø]]]]ÖÖÖÖ××××####ääääööööiiiiøøøøÃÃÃÃøøøø^̂̂̂ÖÖÖÖFFFFooooÊÊÊÊôôôôooooûûûûÚÚÚÚøøøøÏÏÏÏøøøø^̂̂̂ÝÝÝÝõõõõ!!!!ììììøøøø††††ôôôô

D80 E]ÖßùŠ«ðV Úøàûm%_ôÄô]Ö†$‰öçûÙøÊøÏø‚û]ø›ø^Åø]Ö×#äø
ææææøøøøÎÎÎÎøøøø^̂̂̂ÙÙÙÙøøøø]]]]ÖÖÖÖ××××####ääääööööiiiiøøøøÃÃÃÃøøøø^̂̂̂ÖÖÖÖFFFFooooÊÊÊÊôôôôooooûûûûÚÚÚÚøøøøÏÏÏÏøøøø^̂̂̂ÝÝÝÝõõõõ!!!!ììììøøøø††††

D71 E]Ÿuˆ]hV æøÚøàûm%_ôÄô]Ö×#äøæø…ø‰öçûÖøäXÊøÏø‚ûÊø^‡øÊøçû‡÷]Âø¿ônûÛ÷^
‰‰‰‰ööööffffûûûûvvvvøøøø^̂̂̂ááááøøøø…………øøøøeeeeôôôôùùùùÔÔÔÔøøøø…………øøøøhhhhôôôôùùùù]]]]ÖÖÖÖûûûûÃÃÃÃôôôôˆ̂̂̂$$$$ééééôôôôÂÂÂÂøøøøÛÛÛÛ$$$$^̂̂̂mmmmøøøø’’’’ôôôôËËËËööööççççûûûûááááøøøø!!!!ææææøøøø‰‰‰‰øøøø¡¡¡¡øøøøÝÝÝÝººººÂÂÂÂøøøø××××øøøøoooo]]]]ÖÖÖÖûûûûÛÛÛÛöööö††††ûûûû‰‰‰‰øøøø××××ôôôônnnnûûûûààààøøøø!!!!ææææøøøø]]]]ÖÖÖÖûûûûvvvvøøøøÛÛÛÛûûûû‚‚‚‚ööööÖÖÖÖôôôô××××####ääääôôôô…………øøøøhhhhôôôôùùùù]]]]ÖÖÖÖûûûûÃÃÃÃFFFF××××øøøøÛÛÛÛôôôônnnnààààøøøø

]]]]øøøøÖÖÖÖ××××####ããããööööÜÜÜÜ$$$$‘‘‘‘øøøøØØØØôôôôùùùùÂÂÂÂøøøø××××FFFFoooo‰‰‰‰øøøønnnnôôôôùùùù‚‚‚‚ÞÞÞÞøøøø^̂̂̂ææææøøøøÚÚÚÚøøøøççççûûûûŸŸŸŸøøøøÞÞÞÞøøøø^̂̂̂ÚÚÚÚöööövvvvøøøøÛÛÛÛ$$$$‚‚‚‚õõõõææææ$$$$ÂÂÂÂøøøø××××FFFFoooo!!!!ÙÙÙÙôôôô‰‰‰‰øøøønnnnôôôôùùùù‚‚‚‚ôôôôÞÞÞÞøøøø^̂̂̂ææææøøøøÚÚÚÚøøøøççççûûûûŸŸŸŸøøøøÞÞÞÞøøøø^̂̂̂ÚÚÚÚöööövvvvøøøøÛÛÛÛ$$$$‚‚‚‚õõõõææææ$$$$eeeeøøøø^̂̂̂…………ôôôôÕÕÕÕûûûûææææøøøø‰‰‰‰øøøø××××ôôôôùùùùÜÜÜÜûûûû
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ÆZÜt ~V øg}a%:ìXZ¤/ZK̈yŠ*zWy�]Å»x!qÝ™**eìÂz{W\

xÃZzg¬ŠZ]IgāÃZk§bZCñāZk»ªCÙz!*íÑmZ?xÅx]Æ_.
ÅIgui0+ÏZâ»ïìāz{CÙiZzbÐåÃWCìX§]Æ ~V 0YñXW\

ÄZy6,ZkZ#ÖÆfä¹»xHXCÙCÙUÃZY¤/™äÅÃÒÅZzgÑmZ?xÆ
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·**xåT»Ô›»xåT» %Z‡Z+ìz{Ôi0+Ï�xåT»
´W¸iåT»ÔmZ�xåT» z{gCgCTä¸xÃ2w«™Š~

x9.ç XGL¬ÝÅ**åi0+ŠHV:
Z#ë@*gõ¬Ý6,ÃeZs÷ÂØ¸ìāŠ*~æx‹WñÔZy~ÐÃðÃ<
¯ÔÃð‚0Zy¯ÔÃðZqzV»ñ].¯ZzgZrVäi0+Ï~¹»xKXpZq-

Ð!*]Zy~œuÃWCìāpŠZrVäZKi!*yÐc*ZyÆYäÆˆ
Šzu}ßÍVät!*]½ā#VäÂ¹ZY»xHÔZ¤/ZkÃZzgz‰ÜïY@*Âz{Zk»xÃ
Zzg4§jÐ™@*XÍc*āZKi0+ÏÆ**åƒäÅÍZ„ZkäpŠZKi!*yÐŠ~Ôc*
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/EHäLLÑiWsEHóó6,ZkŠĝk»xHā‚bÅŠ*~ZkÅ¹²āJ-Zk
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Ð–åXz{ZLz‰Ü~7g~Š*»Ã<ŒY@*åÔpZkÆ!*g}~Ì¸–ŠH
āZkäZyZy”VÃì™1ÔZ¤/ZÐñµMÂz{'×h+ZK·Šg~Æ�CÙŠ3@*X
/JùÅi0+Ï7,|™Š&ÀŸ/õ GGāZkäZKi!*y~ZLˆ[ÐZq-Ð(,|™Zq-
Â[èXpßÍVäQÌ–āZkÃú:BÔzg:z{ZkÐÌ4Z0+Zi~ÂÁ
7™@*X
Íc*æÌ(,}(,}ßvŠ*~¦/g}Zyƒ�Æ»xZŠðg}g{‰ÔZrVäpŠZL
Wy�~z‰Ü~tHc*ßÍVäZyÆ!*g}~¹āZyÃZC»xå™äÅú:BX
@*g

+
÷
GE
LZK̈+M~»ïzåi0+Ï:
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+
÷
GE
LZK̈+M~Zq-�Z+ìāTäZKi0+Ï~Zq-ÑÄaäDÙZgZ�ÛZŠÅ
ñ�ŠÏ~’EƒlzjZkÔßÍVÐ7YāZ}ßÍ!~TÑÃá™ZkŠ*~Wc*
åÔ~äZkÑÃ7gZ™Šc*ÔH?Zk6,ÍZ„Šïƒ?Zq-ÑÄaäDÙZgßÍVäà

!W\äs�Ûâc*ÔW\äZv»�xàŠc*ìX¥xƒZ ~V i!*yƒ™¹:Z}ZvÆ8[

ā@*gõZK̈+M~Zq-„i0+ÏZ+ìāTÆ»ïZzgåƒäÅÍZ„ZyÅZK
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Zq-6iZzbÐ§‹t~»_·:
Zk¬b�»ìwìā§]S~Wn~(,}(,}fYÔ®Zzg´)|Z]=pÑD
gT÷Zzgz{(,}(,}dï]Òy™DgTƒVÐXt¬b�ÂZq-gN*‚¤�̈D

)‰~ßÍV(~ƒ@* Beginners ìZzg§]ÆyZy~ÂZÌZk¬b�»Ñg
ìXZ%ZKÎoÆ_.t¬b�§]ÆÄZyÃZq-6iZzbÐÅ%ÅÃÒ

™}ÇX
‚b»iâ:ìXyy~ÛR,Vgì÷XgLgLaÌÛR,6,Ö™»x™D
÷XjßV~ÌZyÃÛR,7,Jc*Y@*ìXZÚD(ßY»iâ:ìXWgKtZÔ
½6,»xƒg;ìX4ÛR,ÆZkŠzg~aèf‚~‚³q,ZÒWCgS÷ÔZk

aßÍVÅÎa„Z+ƒ̂ìāCÙqÃ‚³NYÃÐYiÅÃÒ™@*ìX
ÑmZ?xÅIgui0+ÏZzgW\ÅIgu~‚³NYÃÐ…ù¥xƒC

)³(ìX¬z{W\Æ‚t7™Š} Conclusion ÷?ZkŸ~¬b�»Zq-
ÇXQZkÆẐkÅ7g^~P!*'W\Å}.#Ö~7™}ÇXZyìāW\

t!*'ƒlÆ»âVÐÔ¿Æ_."Ð[ÐZzgZLŠw~(Š,ÐXŒÛWyˆ

~ì:

ZkŒÛWy~ÃìZyÆaX D37 EÑ?V  ]ôá$Êô³³oûƒFÖôÔøÖø³„ôÒû³³†FpÖô³Ûø³àûÒø³³^áøÖø³äüÎø×û³gº  

ÆlV~ŠwƒX
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ZzgXÆlV~]ÿ LƒZyÃZy!*ÂVÐÃZ+{7ƒ@*XÔáÆ$ÐÂZy÷áY
)„Z0(ƒVÏXt!*'‚bÆCYÃ Food for thought Zvt!*'W\Æa

Zzg‘7,ñ|Z]ÃÃZ+{Š,ÏX®ZW\÷}ZyZÖpÃÂzÐ[ZzgQZLyzV

~Y™Zk6,ÎvXW\Zyï]ÃÍ™ªZyƒVÐāëäÂ<LÃZkZ0+ZiÐL
ÎeÌ7åXZk¬b�Æˆ[ÐÂtZ(ÄZyìāT6,pVCz¤]]8ZÝ
e~ZsîSm,™Mh÷X
]4ïEGLt~ÆŠzU:

)ŠgZ(÷X Phase ÑmZ?xÅIguāVÆ!*g}~Šz
('ª|Âtìā�ZK̈yÑmZ?xÅIguāV6,¿™}ÇÔZvg[Z+]Å 1)

§sÐZkÅi0+Ï~',QƒVÏXz{Š*~Ì»x[ƒÇZzgWy�]~Ì»x!
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ÈzV~ÑgƒÇZzgZv¬\ZkÃ¼A«�ÛâŠ,ÐXtZq-|ìZzgtÎ‚EZzg5
!*]ìÔtÎ‚t”{!*]ìXZkÄZy6,W\Ò]ÐWFggT÷XW`øg~

W»ÄZyt!*'7÷ÔÉW`Zq-ZzgÍÚ6,gzÝeZ%Å¢zg]ìX<LÃZq-
ZiZzbÐŠÚÅ¢zg]ìX
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äT§jÐHÔZk»xÃ™ä»ZkÐ4§iŠ*~Ãð ~V LLT»xÃÑZ™x
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tøgZZq-Šúò™³c*³X1øgZ³ZÚk̂ìāZk!*]Ã™DƒñÍc*øg}
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E
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/Šzu~ßg]tìā"ìFMHÎñXªn{n_Å§sƒZzg#W�yÅ§sƒX
/Š~ßg]tìā!*N§s™z^á™ÎñX
/a¶ßg]tìāŠZN§s™z^á™ÎñX
)1(¦JÎ**:

«ßg]tìāZK̈yh#ÎñX?îg6,tßg]ZK̈yÆavyŠ{ìXz{
ù?Z¤/W\ZK̈yÅgl,|ÅA~Å¯z^Æ!*g}~ÎvÂW\ÃØ−Çāt!*Ç
¦S7ìÔÉnŠZgìXZkÅzztìān}ÆZ0+gziyƒ@*ìZzgZkziyä
!*sy�Ë(ZCizgeZÜƒ@*ìZzgZkÑÆaËA~äZkÃ',ŠZ“�™**åXZka
Zv¬\ä3F»ge)gl,|ÅA~(¯Š~Zzgn}»ziyZkÆZz6,eZÑŠHXZzgZkÃ

e%ÆaZkgl,|ÅA~ÃðhZ‚nŠZg¯c*ŠHXOçtú+ðVÐ¦SWCì
Zzg˜VøgZùìz;VðhZ‚WÐÃn3™úªìXW\ZK#6,;BÎ™ZkÃ

CkÌ™Mh÷XÂZ#WŠò¦JÎc*ƒ@*ìÂZkÅgl,|ÅA~»nZz6,Å§sƒ@*
ìZzgZknÆZz6,ZkÆù»ziyƒ@*ìXZzgâ÷áYZvË»Šk³ÂË»�k³XZ[

ZãziyäZkÆZz6,ZW,™**ƒ@*ìX‚b»tZßwìāZ#ÌËnŠZgq6,Ãð
ziyeZÑYñÇÂz{¦JƒäÅÃÒ™}ÏXz{ziy¦JZkÆŠzâVuzV6,vƒ
ÇZzgZknÃ¦J™äÅÃÒ™}ÇXZ#gl,|ÅA~6,�k³»ziyeZÑYñÇÂz{

|~ZkÆZz6,zZáZzgnzZáu}6,ZCizgeZáÇXZ+ßg]~³tÀ_
ìā
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/¤/ŠyÆ$}ŠgxyÐŠ!*î~WYD÷Zzg¤/ŠyÆúZ�Ñ»ŠgŠÑzqƒY@*
ìÔc*
/#Æ−$}Šgxy~ÐŠ!*î~WYD÷Zzgßàà)#Æ−{~
ŠgŠ(ƒYCìX
t#Æ−{~ŠgŠHqì?gl,|ÅA~ÆWy�~�P$}÷z{W:~Š[

YD÷ZzgZyÆŠgxy�Í“�Zzg3,zi÷z{Š[YC÷ÔTÅzzÐZK̈yÃŠgŠƒ@*
ìXtYVŠ[YC÷?Z[!*sy�eZËzVÃt!*]â'7,}Ïā�ßv¦JÎD÷
ZyÃ¤/ŠyÆúZ�Ñ»ŠgŠÌƒ@*ìc*Qßààic*Š{ƒYCìXZ[z{¸zzCD
÷āù»ziy�‚g~gZ]gl,|ÅA~6,7,ZgLìz{ZyŠzâVuzV6,vƒ™WŠòÃ
ŠzâV(6,ŠgŠ™@*ìX®Z¥xƒZāZk§bÎ**ZK̈yÆa47X
)2(ZtÎ**:
Îä»ŠzuZ§itƒYìāWŠò2$ÎñXZkÃZz0+JÎ**ë÷Xān{i}Å§
sƒZzg#Zz6,Å§sƒXÎä»t§iÌ?îg6,ZK̈yÆavyŠ{ìX
YèZK̈yÆn}Æ‚BWPƒC÷˜VÐZkÅ½Z¦/gg„ƒCìXZzgz;V

ZkÃŸÐZzN*2ZzgØX÷Xz{WPŠZNZzg!*N‚à6,ƒC÷XZyWÕV
~pgZu½~ƒCìZzgCÙW-$Zq-Šzu}Æ‚Bl�!ÅZq-!*gq-ÏGÆ‚B
a�~ƒCìXZ¤/Ë–~Ãf%HYñZzgW\ZkÅWÕVÃŠBÂW\ÃZkÅWP

Zq-Šzu}Æ‚B!*gq-ÏGÆ‚Ba�~ƒðÃWNÏ'Z#ZK̈yZtÎ@*
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ìÔªùÆ.ÞÔÂZkÅWPZz6,ƒC÷Zzgz{ŠzâV§s¤7ic~vg„
ƒC÷XZyÆZ0+gziyÌƒ@*ìXZzgëäâY÷áZv%̧Zzgl�Â3c*ƒ@*ìXZy~ZY
{™ziyÌƒ@*ìXZ[Z+ßg]~tZkyñ�Šƒ@*ìāZ¤/Ë(Ðz{l�!$zg
ìÂz{W-$Zz6,Ðn¤/}ÏZzgZk~.ÞWYñÇX¤/{µYñÏXug$0*u~
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)3(!*N™z^6,Î**:
ÎäÅŠ~Âßg]tìāWŠòZK!*N™z^6,ÎñXZ#WŠò!*N™z^6,Î@*
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0*ãÎä»ÂZ[ÎeZzg…zç~Šy~0*õ%ûŒV0*ãÎä»§iÑmZ?x

äCŠc*XÂz{Z[të÷āZk(ÃÈ:ƒäŠzX¥xƒZā
LLÅC&×G,Æ1EÙ34-ô XGHóó
ZkaāZkÆÎZZkÃ}C{„7QX
Z¡IñzçŠðä~øg}ÃZ+}:

ZY!tCNāZq-WŠò(,Z„–7,JƒÔz{Zq-Šy~X%û.áÇ?z{ŠíYDƒñ
Zq-%û„.ñÇXpZK̈yÆŸÆ¼Z¡IZ,÷�¬xîg6,»x™Dƒñ·
gT÷X}:

/n{^ƒ@*ìX
/;B²<43ð XEGVJ-·ƒMh÷XYèWŠò»x™g;ƒ@*ìXš~»x™Dz‰ÜZK
WYZz6,m�J©8ìXZk»»x„Z(ìX

/0*îV'VJ-·g{Mh÷X
/tÌƒYìā»x™Dz‰ÜZk»uÌ^ƒX
tz{Ç÷XÃ¬xîg6,»xÆŠzgZy^ǵ7,YìXúi7,_ƒñZ4îg�
zZà»VÃŠy~0*õ%ûŠðä»¬«HŠHXc~AöiâZzgæ�̀Zā÷z{·
Èy6,„µMh÷XZvÅ÷áyŠBāzçÆz‰Ü…èÌ7ƒ@*ZzgF»VÐ

WßŠÏ™sƒg„ƒCìXøg}‚B»x™äzZßV~ÃðK!»%!ƒ@*ìÔÃð
Z–»%!ƒ@*ìZzgËÆìÐÙc*ÆZW,Z]ä3÷Zzg…Ø„7ƒ@*ÔZzgz{
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øg}ŸÆ‚BµYD÷XZ¤/Zk¢ÃëŠy~ÜsZq-%ûŠðD÷ÂtZÚ
Most heigenic way of ic*Š{ôp§i7AŠy~ZkÃ0*õ%ûŠð**ìX

)øÈ¡»ƒ�Ð4§i(tìāW\Zy·g�zZáZ¡IYÃŠy~ living

0*õ%ûŠðNXÃZ+{¾ÃƒZ?È}ÃƒZXZzg<L¾Å7g~ƒð?ÑmZ?xÅ<L
7g~ƒðX
zç™ä~Ø¤/Æ%ÉV»ÃZ+{:
øg}Zq-Šz„�Ø¤/Æ%!¸XZyÃeZË@Ze$Š}g;åāW\ZL0*îVÃŠy~
P%û)`™zZc*™,ZkÅzztƒCìā0*îVÆZ0+gpyÅ�**1VYg„ƒC÷
z{Ø¤/ÅzzÐŠg}ßƒYC÷Zzg!*gq-AiÆZ0+gpy7V0*@*XZÏzzÐØ¤/

Æ%!Æ0*îVÍƒYD÷ZzgeZËë÷āZk!*]»ìwgOā0*îVÆZz6,in
7ƒ**ecZzgZyÃŠy~FŠiŠ1Zc*™,XZ[Š1Z**ZzginÃŠ9CÙÈ}ÃZŸ°»x
ÃW@*ìXp�È{úi~ìZzgÑmZ?xÅIuāV6,¿™@*ìZk»t»xpŠlŠ
ƒg;ƒ@*ìXz{ù?ëäŠy~0*õ%û0*îVÃïï™Šð**ƒ@*ìXZ#ïÆŠðg
ìƒD÷ÂpŠlŠ)`ƒg;ƒ@*ìXZk§bpyÅZ¤/ÃðÈlz){ƒÂz{pŠlŠ
ÇƒYCìXZ[fgZÎ8/õ FGāZ¤/Zq-»�ÛØ¤/»%!ìÂZkÃØ™ÆŠy~F
%û)`™**7,@*ìZzgZ¤/Ë›yÃt¬g£ÑhƒYñÂZk»Šy~0*õ%ûpŠlŠ
)`ƒg;ƒ@*ìX"úi~ßvZÐÃZ0+Zi™Šï÷YVāZyÆatÂƒ@*ì
āeg0*õ%ûZL0*îVÃsB™,XQZyÆñVÅˆ8L7g~7gSX®ZZ¤/
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inÌWY@*ìÂZyÃØ7¸Xˆ~è¸ìā0*îVFŠâVÐiÂìX
Z#øg}Šz„�äW™Cc*āeZËät@Zc*]ÌŠ~÷Â~ä¹:ZvÆ
È}!X\g~!*]ìāOñZkÆā?Šy~0*õ%ûÖ™ZL0*îVÃ5ßZzgsB
™zÔ?0*õ%ûúi7,|1™zÔCÙúiÆzç~»0*õ%ûZL0*îVÃïï™Šðä»
ñµïYñÇZzg¸0*îV»)`ìXYèzç™äzZÑZL0*îVÅZèVÃïïÆ
ŠðÌg;ƒ@*ìZzgZy»ÜwÌ™g;ƒ@*ìXZzg�È{zç~0*õ%ûŠy~0*îVŠðg;
ƒ@*ìXZÐ0*îVÆin»ZˆkÌƒ@*gLìX~äZkÐ¹āY™eZËÃÈŠb
ā?%ÉVÃ¦J¦JtYV7ÈŠïā?0*õ%ûzçH™zÔ»tÃZ+}pŠlŠ
qÝƒYNÐX
Zkä¹:~ZLeZËÐ!*]™zVÇXz{eZËyzåXZ#ZkäeZËÃzŸs#Ð

Cc*āë-Vzç™D÷ZzgZk»tÃZ+{ìÂz{ªZyƒŠHZzgìÎ:ZY!vgZÌ̂zç

™@*ìZzg1hJÌzç™@*ì?Zkä¹:;VXz{ìÎ:¸!*]ìā�È{iîg6,
›yƒ@*ìz{XFg-VÐpŠlŠ$g;ƒ@*ìXZ¤/?ÌZÏ§bzç™DƒÂ»

gziZ:)`™äÅ¢zg]7Ô?Â¬„zçÆ!*)̄tœZVgìƒX
ëÑmZ?xÅIgu<L6,¿™gìƒD÷ZzgpŠlŠZv¬\…vyŠ¶zZà
qzVÐXgìƒD÷XW`¬ÅŠ*ZyāV~Š*z~ÃZ+}eð&+™ZyÃZCäÅ
ÃÒ™g„ìXHÈ?

LLÅC&×G,Æ1EÙ34-ô XGHóó
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Zq-â.Þ6,Z,̂z3,ÅZyÎaþ:
Zq-â.Þ6,Z,̂z3,åXZkÐZÚz-1ŠHX
ZÚz-hezZßVä7Y:W\â.Þ6,Z,̂z3,ù¶?
Zkä�Z[~¹:~Zq-czgil™@*ƒVX
ZrVä7Y:ÃyÏzgil?

Zkä¹:~Šy~½ãGg{4Zt9Zƒ@*ƒVXªunZzgN*4Zz6,™@*ƒVX
ZrVä7Y:z{YV?
Zkä¹:zztìā¬xqÑ]~Šwnƒ@*ìZzguZz6,ƒ@*ìXZkßg]~ŠwÐ

nzZáZ¡IÃpyW‚ãÐVY@*ìZzgŠârÍc*Zz6,Å2wì®ZZkJ-py)fgZ

Â»xìXŠzâV4V~py»6,bZƒ@*ìXªŠârÃæ6,bÆ‚Bpy
NecZÚ7MXOçZ#~Zt9Zƒ@*ƒVÂ÷Zunƒ@*ìZzgŠwZz6,ƒ@*ìX
Zk§b÷Z‚gZpy÷}Šâr~WY@*ìXZk§b÷}ŠârÆtZzgR,gúV

ÆZ0+g÷ZpyVY@*ìXTÅzzÐ÷ZŠâr¹ZY»x™@*ìXZÏa~â.Þ
6,Z,̂z3,0ŠHX

Z#~ätZÚz-7,JÂ~ä¹:tÌ0*ÉìXZ¤/ZkÃŠy~0*õ%ûúi7,"Å
¬Š]ƒ&43ð GGG"eg}Ãtzgil:™ã7,CX7g}Šy~ZzgÃðßg]7ƒCāun
ƒZzgZK̈y»ŠwZz6,ƒXåŠwnZzguZz6,ƒ@*ìXpúiÆ>}~ZK̈y»un
ZzgZk»ŠwZz6,ƒ@*ìXZkaZ¤/ðhZ‚M>{HYñÂWŠòÃZL»âV~Ôn}
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~ZzgŠâr~�ÛZzZãÆ‚Bpy(Ckƒ@*ìX‰py»¡Óå EHW[ƒXƒ@*tìā
>}Åqª�~ZK̈y»ic*Š{Ðic*Š{pyuZzgn}~Yg;ƒ@*ìZzgZq-Zq-7Í/õ

E
GÃ

Y™@*iÏjg;ƒ@*ìXZkaE>}™äzZßVÆnzV6,Zvg[Z+]Zq-
gzÞ«™Šï÷X

1ÆnzV6,âgÅZq-‚³Âä:
=Zq-eZË5Xz{ìÎ:Y!Š#èGELZsxä¹ìā1Æn}6,âgƒ@*ìX~ä
¹:!*Ç5!*]ìXìÎ:HW\Y…÷āz{÷âgƒ@*ì?~ä¹:;VXQz{
ìÎ:~Zq-zpeZËƒVZzg~äŒVZ%M~eZË~ÅìZzg~äZk6,

g^aÅìāZÝ~tßvE>}™D÷ZzgZyE>zVÅzzÐZyÆn}

6,ÔŠâr~ZzgZz6,zZá!*¹Z¡I~pyzZ�ÛlZg~`Y@*ìXTÅzzÐZyÆ
n}ŠzuzVÅÚic*Š{@*i{ÃWD÷X(,J9~ÌZ,4ì‰z{!*Ç�Zy

ƒVX
ZkÆˆz{|™ìÎþ:Y!~W\ÃZq-!*]CîV?~ä¹:CîXìÎ:Z¤/úgÂVÃ

Ø^YñāE>}™äÐøg}n}Ä@*i{ÃWNÐÂ"egc*VFF
]gzi„>}~¦/ZgŠ,ZzgËË™_VÐZyÅYyg^YñXÂè`ā

LLÅC&×G,Æ1EÙ34-ô XGHóó
uÆÆZEw~‚³F,¶]:

ÔŠâVÅ!*]ìX~Ec*guN*Z7,|g;åXZk~Zq-&»ÝÅ̧Ðƒð¶XZzg
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Zk6,–ƒZå:
  Burn your extra fat with the use of vinigar

LLuāZEw™ÆZKZŸ°l�!Ã»™³Xóó
=(,~ªZãƒðX~ä¹āuāZEw™**ÂÑmZ?xÅ<LìXÑmZ?x

Æiâä~ÃðŠú]Z+7ƒC¶T~uāñ�Š:ƒXÑmZ?xäZg÷áŠ�Ûâc*
āLLTy~uāƒ@*ìZky~‚Þñ�Šƒ@*ìóóX
Q~ä7gZ*y7,JXZk~–ƒZåāZ¤/ZK̈ygziZ:eñÆZq-jÅlZguā
ZEw™áÂz{LñN*7ƒYXZkÆZEwÆF§j÷X}:0*ã~eZw™Ôc*
‚Þ~eZw™Ôc*sŠ6,eZw™ÔpZ¤/sŠ~eZw™3NÐÂFßÍVÆŒZkÃ
',ŠZ“�7™MhXZkauāZEw™ä»ƒ�Ð4+§iìāW\WŠJ†k

0*ãBZzgZk~Zq-juā5™gziZ:8BXtaä]~ÎÌZŸ°l�!ƒÏ
ZkÃ»™Š}ÇX
ÂXßÍVÃeZËë÷āZCziyÁ™,z{"eg}zgilÌ™D÷1QÌziyÁ

7™0*DÔz{eZá)Ã‘(Ì™D÷pQÌziyÁ7™0*DXZyÆa
W‚yZzgŠgC´`tìāz{uāZEw™**Ñzq™Š,X›yZkÃZEw™ä»ZÚ
ic*Š{ZÈx7™DXZk¸ÆàŸÆˆZ%O:gzV~uāÅ7ic*Š{ƒ̂Xë

äZ%ÃVZzg-gkVÆŠ,pZâV6,uāZEwƒDŠ¬X~äZq-Z%OÐ

7Y:Y!W\uāYVZEw™D÷?Zkä�Z[Šc*āZk~¹ÃZ+}÷Zk
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aëäZÐZK½Z»z¯1ìX~äZkÆ‚tt¹:
LLÅC&×G,Æ1EÙ34-ô XGHóó

What are you saying?  z{ìÎ:
LLW\HÈgì÷óó

~ä¹:Šd!~›yƒVZzgt÷}\g}ÑmZ?xÅ<LìXaèW\ä
ÌZk6,¿HÂ~ä¹āøg~î]~Zq-Zzg5ZÎgÂ»ZŸ†ƒŠHXz{ì

Î:;V!t5ZÎgÂìÔ»Ìâ™̂hecXZvZºLZ!!

iìyÆ%Ð;ðÃ«zw»´`:

¼ßÍVÃ;ðÃ«zw»6,ZËƒ@*ìXZ,ßÍVÃeZËë÷ā6,ZV#Ö3NÔZ&+{
#Ö3NXÑƒg~øg}Zq-Šz„�eZË÷á@Zzö™r#÷Xz{&4-£é FG

Gß¡÷Xß
vZK±g7›™äÆaZyÅ§8gR,~~YD÷Xz{=ìÑ:|]!~
äÎ%ÉV6,Zq-Š/HX÷}0*k;ðÃ«zwzZá%!WñÔ~äZy»
Ã«zwCwsBHZzg~äZkƒ�ÅŠzZ×VrzZŠ,ZzgZyÐ¹:W\iìy»
ZEw™**Ñzq™Š,X‚ÞÌZk~¯NZzgZ¤/ŠweìÂ6,ZVÌZÏ»¯™
3NXZkÆ´z{sŠ6,Ìiìy»%eZBX‚āŠzŠ|~Ìiìy»ZEw™Mh
÷XQe:ŠâVÆŴ™Šz!*g{íÐ±™zZNXz{ë÷ā~äZk§b

ÐÁƒŠHåX 200 Zq-Î%ÉV»´`HZzgZyƒ�»Ã«zwCw
Z#ZrVät!*]½Â~(,ZªZyƒZZzg7Y:ZY!Zv¬\äiìyÆ%~t
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{¤g¿ì!tÂ=ØåāŒÛWyˆ~Zv¬\äZkÅn3ðì

Z#Zv¬\n3gì÷ÂZk~GÃð**ÃðgZi7æ{ƒ (1 ]Öjn³àV ) æø]Öjôùnû³àôôæø]Ö$̂mjöçûáô
ÇX
¾qw!Z(YVƒZ?ÔŠâV~äZq-g^aÄ7,JXZk~Zk!*]ÅzŸs#
¶XZkÃ~zp(ßYZEw™ÆŒäÅOñZKi!*y~W‚y¯™7
™@*ƒVX
Zkg^ag7g^~–ƒZåāiìyÆ%Æ‚³Ãgñá~Zq-™Ï{à

ìXZk™ÏÅ(!*ÇZ+ì‰sÃ«zwÅƒCìX®ZtsÃ«zwZk™ÏÅ
7ic~Y™ÅƒY@*ìXZzgtiìy»%ZkÃŸÐ!*CÙïwŠêìX
ZkÐØ`āiìy»%Ã«zwCwÃÁ„7™@*ÉÈÑc*âVÃÅ%»»xÌ™@*

ìX®ZZ[!*CÙ”V~ŠwÆ%ÉVÃiìy»%ZEw™äÅ@Ze$ÅYC
ìX®ZZkz‰ÜiìyÆ%»ZEw-g\ÅŠ*~¹ic*Š{ìX”Z~Zq-g^a
tƒðāÃy‚WbHZEwƒ@*ì?ZrVäg^ag7g^~–åāZkz‰Ü7g}

”Z~iìyÆ%»ZEwƒ�Ðic*Š{ìX¾a?ZkaāZrVäŠ¬ā
Z¤/iìy»%ZEw™,ÐÂŠwÅÈÑc*3ÌÁYNÏZzg;g^ZfÆ%!

ÃÃZ+{ƒYñÇXZkÃë÷:
LLÅC&×G,Æ1EÙ34-ô XGHóó
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�Ûâc* c*ŠgO!iìy»%ZEw™**<LÌìXÑmZ?xiìy»%p[ZEw

™D¸X
g^azgu™ä~øg~$zg~:
øg}â�ZâVÅqª�tìāZ#t"eg}<L6,¿™D÷ÂaèZyÃ‚³

)ZoCk(™gìƒD÷Xz{tÎ!÷āë Down feel ¯ZZ+»Ø7ƒ@*Zka
Zk§bŠZ#Ö6,„�ÃWNÐXZz}.ZÆÈz!tÂøg~$zg~ìāëäg^a
zgu7HÔZ¤/øg}e°Zk6,g^a™DZzgŠ*ÃCDāÑmZ?xÅIguāV

~vgZtÃZ+{ìÂt¬ÅŠ*W`ÐH¬ZsxJw™_ƒCXtÂøgZ]gìāë
äZsxÆŒÃZzgÑmZ?xÅIguāVÃÅÑ„7XëäZ,‚bŠZyaZ
™**È™Šb�Zq-§s¬ÝÌƒDZzgŠzu~§s‚bÅ!*gÃVÃ™™‚b

ŠZâVÃÑmZ?xÅāVÆÃZ+zVÐgzÙk™zZDXtZÏ$zg~ÅzzÐìā
™gìƒD÷‰ Down feel W`øg}â�ZyZ#Ë<L6,¿™gìƒD÷Â

çfZvZrVäÃð�̀x™1ìXQZ#ëZyÃ‚³îg6,ŒD÷āZkÆZ0+gt
ÃZ+}÷ÂQZvg[Z+]ZyÃÈ«�ÛâŠï÷XOçz{ë÷āZ[ë<L6,
(,}ØtÔ_."Zzg¢Æ‚B¿™,ÐYèøg}a¸Zq-ÃZ+}ÅqìX
Û{Lg~gZiÅ!*]:

øg}Zq-Šz„�»Ã«zwCw;ðƒŠHXeZËäZyÐ¹āW\ÃÃ«zw̄gUNzw

™**ecXYètZ+uJ-V[ìā˜VËz‰ÜÌ;g^Zf)Šw»Šzg{(ƒY
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ìXZrVä<ÍZ™=̄yHXìÑ:|]!~(,Z6,.yƒVÔ=¼C�XZy

Å!*]Í™Zq-ÂëäZyÃŠ¬NŠ,ZzgŠzuZÑmZ?xÅ§]Igā6,ÃŠzhZðā
øg}aG}:}gzÝ»fg¢zgƒÇZzg…ZkÐgÉðïYñÏXOç
_·ÆŠzgZyÑmZ?xÅIgui0+Ï~ÐZq-Z(„çn‚tWc*TÐ…

ZyÅZq-™yÃWðX
Zq-ô!÷Xz{ÑmZ?xÅ}.#Ö~q¢ƒñZzg²nH:Z}Zv ” |]Ä

ÆÑ-ZvmzÅ!=Jg~ŠgŠZzgPƒCìXtÍ™ÑmZ?xä�Ûâc*:tŠwÅ
Fg~ìX
Zkug$Ã7,|™è`āŠ*~ƒ�Ð¬ÑmZ?xä;g^ZfÅøá
�ÛâðXqÑèJgÅPÆ‚BŠw»Hm?aŠ{Î‚w¬¾ÃØåXpÑmZ?x

ä�Ûâc*ātÂŠwÅFg~ìX
: Zg÷áŠ�Ûâc* !Z[~H™zV?ÑmZ?xä ~V QZrVä7Y:Z}ZvÆÑ

LL?Û{Lg,ZEw™zXóó
ZrVäz{Lg,ZEwXZzgZyÅ1Šzgƒ̂X

ëäZ#tug$7,SÂëäÎeāZk~GÃð:ÃðgZiƒÇXYèLgÆZz6,�
¼ƒ@*ìz{Â»g1;àg�„ƒD÷XOç4ìāZkÆZ0+g�âìZkÆ

Z0+gÃð{mÚñ�ŠìX…Zk~gZiÅ!*]tBāLgÅbVÃ5™pŠ3**Zzg
Æ!*g}~gzZe$~W@*ìāz{LgzVÅbV ñ ZzŠVÃî**²1VÅ¬Š]¶XZx?
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ÃÕ‰ZzgZLZzŠVÃîc*™C‰XZ¤/ßÍVÆ0*kÌ3äÅZzgÃðqŠø7[

7ƒC¶Âz{ÌbVÃ5™31™D¸X
OpëäqY™r#Ð¹āëW\ÃZq-ŠzZðŸgì÷ZÐZEwÙXOçë
äÛ{LgÅe:TVBZzgZy»;àgZ´6,öÆfg)0*îeg)`s(Ź

1Xˆ~ZyÃµ54ið GFßV~½1XQtµ54ið GFwqY™r#Ã{ZŠbZzg‚BtÌ@Ze$Š~
āW\CÙ3äÆð̂ŠzP÷áxZq-Zq-µ54ið GFwZEw™,Xˆ~Zzgµ54ið GFwÌ½™
ÇX

ZvÅ÷áyāe:ŠyÆˆZ#z{Šz!*g{sBZ\™zZäÆa‰Âz{Ã«zw�

¶Xtgi+8-�ZyZzg¡qWŠòÆ 185 ÐÌic*Š{åÂZkŠyZkÅgi+8- 300

Ã«zwÅƒCìXtgi+8-ŠN™eZËªZyƒñāZkÅÃðZzgzzì?OpZrV
ä¯yHāeZËtg7g^â}„7X~ä¹:ZyÐ¼āz{ŠzuZ%:áBXZk

�X 185 §bZ#Šzu~ŠiZy»Ã«zwâ0*ŠHÂz{Ì
Qëät̄ZLFŠgXŠz2VÃZEw™zZc*ZzgÎ‚ßÍVÃÃZ+{ƒZXY;V!Zv¬\
äLgÅbV~Ëg¿ìX

Æ**xÐgZeZq-Ñ�Z[ŠzZð: ~V ÑgØ
÷}0*k™Zc~Zq-eZËWñXz{ìÑ:|]!~ŠwÅKãFg-V»Â
Z(ÝƒVÔZ[~ŠwÅgzqãFg-V»ÌZ(ÝàCeLƒVZkaW\Ð

³ƒäÆaWc*ƒVX=ZkÅZk!*]6,(,~ªZãƒðX~äZyÐ
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¹:fgZW\ZC¬gsÂ™zZNX
z{ìÎ:~ä-ÆÐZ_54hÕä FGI,̂cÅXQ~äZLc~Z+'g]aZ™àā

~:Š~²[Æ÷á„{0+Zy»;g^Z(Ý0ŠHX~å†Z+m,ÆiâäÐ

á™¤‚wJ-÷á„{0+Zy»Z(Ýg;ƒVXZ[~ägð],4áàìZzg
Z[~äÎeìā™Zc~¾d$ßÍVÆa�Û~eê~¯îVÇZzgZy»´`™zV

ÇX
~ä¹:÷}0*kZq-ŠzZðìÔW\ZÐZEw™ÆCNāz{ŠwÆaÃZ+{q
ìc*7X
~äZyÃqY™r#zZáµ54ið GFwŠ}ŠbX

Zq-‹Ŵ™z{ìÑ:|]!tŠzZðgZe™zZðìH?
~ä¹:7X
z{ìÎ:|]!¢~ÐW\ZÐgZe™zZBÔYèZ¤/ZK̈yZkÃŠ*~að™}Â
ÑÅVeZ°¾YìX

~ä¹:=Z(™äÅÃð¢zg]7ÔtaŠ{Î‚w¬÷}W‡ZzguŠZg~VÆ**x
6,gZeƒ_ìX…tÚÑmZ?xÅIguug$ÐBìZzg~teƒVÇā

ÆZk ~V ÅÚÐt!*]Š*J-ãā8[ ~V …eZ°YÅOñ÷}8[

�ÛâyÅzzÐ÷}ZväZk~ßÍVÆaFg-VÅËg¿ìX
Âët!*]ì~hO+$÷ā�ƒð‚bQZq-%ûZK2w6,âÔ1tz„(
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ÆŠñVÆ¶K**]÷X ~V ì˜V÷}8[

!½ÆKãÃZ+}:

¼‚w¬Å!*]ìāeZË?m,H™D¸āY%H™zXZÏa�¤/¯ñ
‰XOçCÙy~1V̂‰X%ŠzVäÌ1^<Ñzq™ŠbÔ”VäÌ<

Ñzq™ŠbZzgúgÂVäÌ<Ñzq™ŠbXCÙÈ{HìāððŠzh**ecÔY%
™ãecXëZ#Ì-g\ÆZ”V»™̂DÔŠyƒ@*c*gZ]ÔŠzPƒCc*÷áxÔÂ

}%ŠŠzh@*ÃW@*Zzg}úg]ŠzhCÃWCÔaÌŠzhDÃWDX"egzVÅŠzhÐ
ƒð¶Xßvë¸ātŠzhÎäzZáZhzgil™gì÷ZzgZk»¡6,(,ZZYZW,
7,@*ìX
QP‚ßVÆˆeZËzVÆ0*kZ,%!WäÑXÃ(,~/~0*îVÅA-V~

xŠgŠ,g�'XŠzu}�hzV~ÌŠgŠ,g�'XeZËzVäïÅÂØ
`ātz{ßv÷�ŠzhäÆ¬Š~÷XaèŠzhäÆŠzgZyZK̈y»‚gZziy0*îVÅ
A-V6,7,@*ìZkaZy6,ƒ�Ðic*Š{ZW,7,@*ìX�Zã~ÂØ7¸p‰„
WŠò(,J9~Šxg‚rìÂQŠgŠ,ªCÙƒ**ÑzqƒYC÷XZkz‰ÜØ¸ìāt

)=ƒgpp(Æa� Lubricating Ac*Vic*Š{ßI‰XZÝ~A-VÆŠgxy

Brisk ñZŠåz{ZŸ°ZEwƒŠHX®ZZ[eZËzVäIÑzq™Šc*āY%ÅOñ
4ìX Walk

Hì?',‹zZufgZ!½Ãë÷X:¸•Zzg:„:ÐáÔ Brisk Walkt
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fgZZiZzg!Z0+ZiÐ»',‹zZuB@*ìXeZËzVÅg^aÆ_.t',‹zZu

ZK̈yÆaƒ�Ð4zgilìX
ëäZ#ÑmZ?xÅIguāVÃŠ¬Â…tIgu<LBāÑmZ?xZ#
ºÂ̧ZÚ!º¸ā-V4åā‰0*ãZzœ(ÐnÅ(6,Wg;ìXª‰
WŠòZz™ðÐnÅ§sWñÂfgZ!~ÐW@*ìÔÑmZ?xZÏ§b!º

óógÄŠc*ìXZÐë÷: Brisk Walk ¸XW`‚bÅŠ*~Zk»**xLL
LLÅC&×G,Æ1EÙ34-ô XGHXóó

ÑåzgilZzg].h+‚³ï:

Zq-z‰ÜåZ#ë¸āZK̈yÃðÎk,}ZJ™zgil™ãecXOçZkÑÆa
ßÍVäZLyzV~zgil�g¿ƒð‰X%ŠÌZzgúg'Ìzgil™DXúg'
ÌyzV~ŠzhÎC‰X
p‚bäZ[¼ZzgIÑzq™Šc*ìX‚b9ìāaä]~ÐZq-%û

Z¤/W\ZLŸÃic*Š{zgil™zZNÐÂZkÐic*Š{ÂZ**ðŸùƒCìÔZkÐic*Š{
4ìāW\zMzMÐÑåzgil™,XYèzgil»ZÝÑtƒ@*ìāZK̈y

J-àc* 120 ƒCìÔz{zgilÅzzÐ(,|YñZzgZkÃ 70 ÆŠwÅŠPÁ�¬xîg6,
ÐÌZz6,¬YñÂQZK̈y6,Zk»µZW,ƒY 120 J-ôpƒCìXZ¤/ 120 YñX

6,;g^6,ZËÑzqƒ 160-170 ÐZz6,¬YñÂZzgic*Š{ZW,ƒYìXZzg 150 ìXZ¤/
J-¬YñX 120 YìXÂeZËë÷āZâzgilÅYñāŠwÅŠPÁ
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øgZŠwZq-BÅâ#ìXtBpyað™@*ìXZ#ZkÅ̧](,|YñÏÔ
ƒYñÏÂpy»·î(,|YñÇXZ#py»·î(,ñÇÂøg}ŸÅ 120 ÅOñ 70

Ñc*âVÆZ0+gZ¤/}Ãðg»z^ìÂt·îZkÃ·™áYñÇZzg!*sy�øgZÄÇ
»x™}ÇXW\äŠ¬ƒÇā‰0*U$ÈƒYNÂZk~úÐfgZ6,bÆ‚B

)·î» Fluid mechanic 0*ãeZwŠï÷Zzgz{g»z^»ƒYCìXZÏ§bz„
!5½2.ç GGEEx(øg}Ÿ~Ì»x™g„ìXÂøg~Ñc*âV~˜V˜Vg»z^ƒC

ƒYCìÂpy»·îZÚƒY@*ìāpy»z{·î‚g~ 120 ìÔZ#øg}ŠwÅŠPÁ

J-¬ 120 g»z^Ã»™ŠêìX®ZZâÑzgil™ãecāWŠòÆŠwÅŠPÁ
J-Â©àÏzgilÐÌ¬YCìXZkaeZËiä¹ìāZq- 120 YñXZzg

z‰Ü~¸g~zgil™äÅOñZZz‡]~Ñåzgil™ÆZLŸÆZ0+g�
Ìg»z^c*ÈlìZkÃ»™ßÔtZq-4§iìX
øg}Zq-Šz„�Y0*y‰Ôz;V¼eZ],IiÆ‚BZyÅ)¶Xz{)~Zq-Šz

]ÆgìXZkÆˆZrVä¹āZ[ëZ8‚,̂Æa0*õ4»z9™,
ÐXz{ªZyƒñXŠ¬āY0*ãZK™±VÆ‚B9}ƒ™;BZz6,n™äÑZzg

ZrVäÑåzgil™àXZzgZkÆˆz{Šz!*g{™±V6,Ö‰XQŠz&])

g„ZzgZkÆˆZrVäQZÏ§bZ8‚,̂Æaz9HXaèzMzMÐ‚gZ

Šy)¼¶ZkaZrVäeg%ûZk§bÑåzgilÅX
ë÷ā~äZyÐÎZwHāW\Z(YV™D÷?ZrVä�Z[Šc*ātâegy
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g^aìāŠy~Zq-„%û¸g~Z8‚,̂™äÅOñŠy~F%ûÑå
zgil™àYñÂZK̈y»Ÿic*Š{¡qgLìZzgZkÅi0+ÏDƒCìXë÷āt

Í™~äŠw~Îeāt"eg}Šy~eg0*õ%ûZ8‚,̂ÅOñÔZ¤/Ý7,|
™Šy~0*õ%ûúi„7,|feÂZyÅtZ8‚,̂ÂpŠlŠ„ƒYCXzZª!ë�Šy
~úi7,|gìƒD÷Âøg}Ä„¦ÅZ8‚,̂pŠlŠƒg„ƒCìX…t
ÚZv¬\»¬â+ÅzzÐpŠlŠïg„ƒCìXZvZºLZ!

gz"ìGGLhwZzg].h+‚³F,¶]:

Z[~W\Ãic*Š{‚³!*]CŠêƒVXƒYìāË»ic*Š{‚³fztÌ

ƒ'gpyÑpÆgzizVÆ!*g}~ÑmZ?xÅZq-ug$IgāìXÑm
Z?xäZg÷áŠ�Ûâc*Ô

LL?Z#e0+ÃŠdÂgzi{gÅZzgZ#e0+ÃŠdÂQ ‘ö³³çûÚö³³çû]Öô³†öæ+møjô³³äôæø]øÊ³_ô³†öæ]Öô³†öæ+møjô³³ä́
Zāg™zXóó
W`Àe0+ÃŠÚ»Zq-(,ZXìXZke~Šz¤/z{¶ƒñ÷XZq-¤/z{Hìā

Z#ëe0+ŠBÐA$ëgzi{gOÐXZzgZ#e0+ÃŠBÐA$ÏoN
ÐX›âV»Zq-ŠzuZ*¤/z{ÌìÔz{âegy¡ìÔz{‚b7,"zZá›y÷
Xz{ë÷āW`ÂZK̈ye0+6,V[ì®Z…7g}‚w»ozw¯¢8ecā¾Šy
e0+ÃWñÇQZkÆ_.…¿™¢8ecÔOçW`ÆŠzg~e0+ŠÚÅ¢zg]
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7XZk!*]6,Z[¿Ìƒg;ìX¼”V~Z(„ƒ@*ìāgpyZMguÆÑzq

ƒäÐ¬z{CŠï÷ā#VŠyF,ZzôƒÏZzg#VŠyÏÅúi7,SYñÏX
Zka!*CÙ”V~Šz§bÅÏ,ƒC÷X¼ßvë÷āe0+ÃŠN™Ï7,³Ð
Zzge0+Ã„ŠN™gzi}gOÐXZzg¼ßvë÷āëä‚b7,SƒðìÔëÂ
‚bŠZy0`÷ÔÛR,~Z

+B542.ç
E
EGEGJ8-™àìÔ#Ve¤/~ÌqÝ™àìZzg#V

ÌÔ…ÂZ°ZŠzÑgÐ„Ø^Y@*ìÔZkaë¬Ð„7Íð™fe÷ÔQZÏ
ÅãCŠ6,Z´y™Šï÷ā#VŠygpyÑpƒÇZzg#VŠyÏƒÏX
Zq-%ûëZq-Z+(ã˜V*KzpeZËiñ�Š¸XZyÆŠgxy=Òy

™**7,ZXZv¬\äZ+$!*ãÅāˆ~z{ƒ�eZËe~³ƒ‰ZzgZv¬\ä
ZyÅi0+ŠHVÌ$+wŠ,X
z;V6,¸gze$hwÅc^7,~XQz{eZËiìÑāZY!ë|]™r#Ð„
7bfe÷XOçZy~ÐZq-äíÐ7Y:|]!W`ÆŠzg~e0+ŠÚÅH
¢zg]ì²ëZ°ZŠzÑgÌ™Mh÷:
~ä¹:‚!ÑmZ?xäZg÷áŠ�Ûâc*:

LL?Z#e0+ÃŠdÂgzi{gÅZzgZ#e0+ÃŠdÂZāg ‘ö³çÚö³ç]Öô³†ö¨møjô³³äôæø]øÊ_ô†öæ]Öô†ö¨møjô³ä
™zXóó
Zkaøg}‚tÂZq-¦J‚ZßwìāëZkug$6,¿H™,XZy~ÐZq-
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eZË™r#�ŒÛWyˆÅ¼ic*Š{„ûgnp¸z{ìÑāW`ÆŠzg~ÌW\t!*]

™gì÷:qÑèW\äZ
+B542.ç
E
EGEGJ8-ÌÅƒðìXHW`Ìe0+ŠÚÅ¢zg]

ì?W`ÂÈ{¬„7Íð™YìÔZ#e0+6,ZK̈yV[ìÂHZkÃØ7āe0+
Ã“,WñÇ?
Q~äZkÃ|ŒðX~ä¹:øg}‚t¼²ā¬tXWc*åÔëä¹
āëpŠZkÆ!*g}~g^a™D÷@*ā…è−ā|HìX
Z#e0+ÆŠy7g}ƒYD÷ÂZq-Wy�~ŠyZ(W@*ìāZ#e0+ÃÐZzÍƒY@*
ìXZkÃZ#ŠBÂz{ZyŠâV~({ƒ[ƒ@*ìÔÃ„7W@*X‚bÅ

)6e0+ÅaZö(ë÷XZkÃ Birth of new moon. R,fßY)Z˜b(~ZÐ

)hw(Ã*e0+ÈŠï÷X‚b Crest K~øg}FŠz„�t™YD÷Xz{

Åi!*y~z{*e0+7XhwZzg6e0+~�ÛtìXZ#e0+�Ö�ÖÃW**ÈƒY@*
ë÷XQZkÆ,{c*ä[RVÆˆz;Ve0+ Birth of new moon. ìÂZkÃ

New )hw(ÃŠN™ÏoD÷X Crest ÃWYìXZkÃhwë÷XëZk

)6e0+(ÃŠN™7oDXÂtZq-‚³è$ì�øg}‘7,ñ|Z] moon

Birth of new ÃµY@*ìXz{ë÷ā:Y‚bŠZâVäÈŠc*ìāZ[

)6e0+ÅaZö(ƒ_ìX®ZÃWYñÂÌÏ7,ðZzgÃ:WñÂÌÏ moon

¾ÃÈgì Birth of new moon 7,ðXZz}.ZÆÈz!KÅÃÒ™zā‚bŠZy

÷?Z#e0+!*ÇÃW**ÈƒYñXLLe0+ÅaZöÆä]ƒD÷XZzgL
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L!*g{aŠ{]ÌƒD÷XZkŠzgZyte÷Ìƒ@*ìāe0+ÃWYñZzgte÷Ì
ƒ@*ìāÃ:WñXZ+ßg]~‚bŠZyúYD÷X
Zq-%ûZ+„ßg]qw¶ZzgŠgm~Zkz‰ÜZ%M~åX…Âz;VZq-Zq-4

~&&»BWg„ƒC÷ā|]!CNāe0+ÃWñÇā7ÔZ¤/e0+ÃWŠHÂë
gzi{gOÐZzgÃ:Wc*Âëgzi{7gOÐXZyÃë�Z[Šï÷āëe0+ŠÚÅ

Space ÃÒ™gì÷XW\ÌÃÒYg~gOÔ@*ā<L6,Ì¿ƒYñZzgë
)ÜðÚT$y(ÐÌ¥â]fe÷X Museum

ë Smithsonion series of museums zZd~¹‚g}ÚT$y÷XZ7
)ÜðÚT$y( Space Museum ÷XŠ*ZyÃŠÚÆaYCìXZy~ÐZq-

ÌìXz;VZq-Z(e6g¹ì˜VÜÆZ0+gaä[RV~gzúƒäzZà
p=VÆ!*g}~¥â]Q÷X
~äz;VÐðñi*~¯yHZzgz;V6,ÆƒñÈ}Ð~äpŠ!*]

)hw(Ã Crest ÅX~äZkÐ¹ā~Z%M~#V(6,ƒVÔHZkz‰Ü=

WYìXZkä�Z[Šc*āÃWäÆeIƒÌMh÷Zzg7ÌƒMhX~ä
¹:HÈ?Zkä=Zq-ñKÏ!*]Œðāe0+ZLTæZgÆZ0+ĝg;ìZk

»z{æZgZq-ÑíÅ§b7ÔÉ-V−ā0*õÎ³¢añN*N*],ìZzgZkÆZ0+ge0+
}ÐÌ¦/gYìXªŒÛd$ÐÌ¦/gYìZzgŠzgÐÌ¦/gYìXŠzu}

/V~ZkÃ-V−āÃz{æZgËŠJÐÅ§b7ìÉz{æZgF³¢añN*ìX
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Zk~e0+!*ÇŠZ],}Å̂~7^g;Ô®ZŒÛd$ÐÌ¦/gYìZzgŠzgÐÌ¦/g
YìXZkaā
e0+ÆZLZ0+gi²áÌWD÷Ô
e0+ÆZLZ0+gF6,ZªƒgìƒD÷Ô
-V−āZV/̂gìƒD÷X
®Ze0+Å7icZƒCgSìXOçë¢Ð7ÈMhāe0+ÃWñÇc*7
WñÇX

)dt»îCZŠZg{(ìXdtzZßVÃe0+Å¤/Šl» Naval Observatory ZyÅZq-
High )�Zg¸N*(ƒ@*ìX High Tide ìwǵ¢zg~ƒ@*ìXYèe0+ÅaŠ{@*gõÃ

ÐH%ZŠì?āZk@*gõÃ«gÆZ0+g¹„ic*Š{æzb�gƒCìXZka˜i Tide

“,ƒÏX®Zz{e0+Å¤/Šl Low Tide “,ƒÏZzg High Tide gZâVÃèƒ**ecā
Æ!*g}~¥â]fegT÷X®ZW`Š*9ìā

We trace each inch of the trajectory of moon.

LLëe0+ÆgZ5ÆZq-Zq-ZõÃR,ö™D÷Xóó
Zkaøg}0*ke0+Æ!*g}~CÙz‰Ü9Zzg@*i~F,+¥â]ƒC÷X~äZk

dtÆîCZŠZg}~pŠ̄y5c*Xz;V6,Zq-{Ây¶XZkä¹āøg}ÛR,v

~W\ÃZk»�Z[ïYìXOç~äÛR,v~gZ‚HXz;VÌZq-{Ây

Z
+B542.ç
E
EGEGJù¶X~äZkÐ¹ā~#V(Ð1wg;ƒVZzg~eLƒVāW`~
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ZKW\VÐeŠdVXZ[W\CNā4ÛR,Æ_.ZkÆÄeI÷XZk

ä¹:Y!ëC7MhÔYèW`Zk¹~Z(çnìāe0+ÃWÌYìZzgÃ7
ÌWYX~ä¹:z{YV?Zkä=fgZZzgic*Š{,Ð!*]ŒðX

)gZ5(Ãâí÷Âøg}0*k„CÙÃðq Trajectory z{ìÐ:ŠB!ëZ#e0+Å
)gc*MCâew(¯ƒZì&ë Mathematical model 7ƒCÔøg}0*kZq-

Mathematical  ë÷Xz{ZrZ:÷Xz{ Mathematical  simulatro

ZrZ:÷ZyÃëµ5Ó½ð G4™ÆCMh 10000 )ˆ!)zZ](X÷?z{ equations

oZ]( 6000) six thousand vriables ÷āZkz‰Üe0+¹VƒÇXpZk~
Constants )gc*è(7,_÷z{Y…÷ā¼ Mathematics ƒD÷�ßv

)olZg,(ƒC÷'Zk{Âyä¹ Variables )xlZg,(ƒC÷Zzg¼
)olZg(Æ Variable āZyZrZ:~bDÙZgolZg,÷ZzgËZq-

)o(ƒäÐe0+Åßm~�Ût7,YìXz{ìÐZ#e0+Å V a r y

)olZg,(÷ÂÃyÇg‹ÐÈYì Variables )gZ5(~bDÙZg Trajectory

āe0+Zkz‰ÜŒVƒÇX®ZëÎ‚¢Ð7ÈMhÔ!*z�ŠZkÆāëe0+6,V
`÷X®ZtÂÈ{ŠN™„ê™YìX

Å<L6,Ô�ßv‚bŠZy0™e0+6,V`÷z{ ~V ~ä¹:ŒÛ!*yYîVZLW‡
Ìt™gì÷ābDÙZgolZgzV~ÐËZq-~Ì�ÛtWYñÂe0+Åßm

~�Ût7,YìX®ZëZrZ:6,ZOŠ7™MhXZ¤/ê™**ƒÇÂøg}0*kZk»
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§itƒÇāëªCÙ~ŠN™ê™Mh÷XÑmZ?xäaŠ{Î‚w¬CŠc*åāX
LL?Z#e0+ÃŠdÂgzi{gÅZzgZ#e0+ÃŠdÂZāg ‘ö³çûÚö³ç]Öô³†ö¨møjô³³äôæø]øÊ_ô†öæ]Öô†ö¨møjô³ä

™zXóó
¥xƒZāZâg^aÆ!*z�Š:

LLÅC&×G,Æ1EÙ34-ô XGHóó
Z#dtzZßVäÌÈŠc*āë7ÈMhÔtÂŠN™ê™**7,}ÇÂ~ä¹āQ

Å!*]EƒðXè`āë‚b~AÌWÐ−YNX!*sy�÷} ~V ÷}W‡
Å„!*'EZzg5ƒVÏZzg…!*sy��ÖÁuƒVÐZzgZy ~V W‡Zzg÷}uŠZg

qzVÃJw™**ƒÇX
³m,â�Zâ!Z¤/ë‚b7,"zZá÷Â…ecāë<L6,‚bÆỲÃÆ
_.ÌÎaXgH™,ZzgÑmZ?xÅIguāVÆÃZ+}ëßÍVÆ‚t
ÅB@*ā<LÃgh™i0+Ï¦/ZgäzZáfztZzgØtÐ~ZCNXz{Š*~Ì
vyZVD÷ZzgZy»Wy�]»Ìvyƒ@*ìXZkvy0*äzZàZK̈+M»ÃZ+{
Î8/õ FGZzgZkÃ<LÆgZ56,ÎäÅÃÒÙX�WŠòNhÅaK6,gLìZzgZkÃ

ÅIguāV ~V ‚bÅgzÝ7VmÔZkÃŠ*ÂÃZ+{7àmÔ1÷}8[

äZÐÌÃZ+{àŠc*XZ¤/z{NhÅaK6,g{™<L6,¿™g;ìÔÍc*ZkÃz;VÌÃZ+{ï
g;ìX

&BjèELZK̈+MÆ§hV~ZK̈+MÆaÃZ+}÷X®Z…ecāëZL
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ÅZq-Zq-<L6,¿™ÆZvÆ;VÌuy�zƒYNZzgŠ*ÆÃZ+}Ì0* ~V 8[

YNX
úizVÅgÒZzg‚³Âù]:

Z#WŠògZ]ÃÎ@*ìÂZkÅqÅgëgÌÁƒYCìZzgZ#ðZÞìÂZkÆŸ~
Ø¤/CwÌeZîyƒ@*ìXZk»¤6,bÌ¼eZîyƒ@*ìXZkaeZËØ¤/zZßVÃë

÷āðZJ™W\ZCØ¤/CwsB™,āHeZîyƒ[ìXZ#ðÆz‰ÜZk»
Ã«zwCw„eZîyåZzgØ¤/CwÌeZîyåÂZkZ,ñµ6,Zv¬\äWŠòÃZ8
‚,̂™ä»¬Šc*XTÃòÅúië÷XZkúiÅgÒX¯ðI?eggÒª

¿ÏXYV?ZkaāCw¬„eZîyìX®Zic*Š{Z8‚,̂™äÅ¢zg]„
7XpZ#ŠyƒZÂZ[ëä**Ì̧™1ÔQŠzPÆz‰Üâ÷áYZv“ÆŠzP»3**
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