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Ȫɔɇɖɔ ɕɔɌɆɑɔɈɆɘɢ  Ɉ ɒɎɖ ɘɖɋɓɎɖɔɈɔɐ TUNTURI !  

ȨɆɞ Ɉɡɇɔɖ ɕɔɐɆɍɡɈɆɋɘ, ɝɘɔ Ȩɡ ɗɋɖɢɋɍɓɔ ɖɋɞɎɑɎ ɎɓɈɋɗɘɎɖɔɈɆɘɢ Ɉ ɈɆɞɋ 

ɛɔɖɔɞɋɋ ɗɆɒɔɝəɈɗɘɈɎɋ Ɏ ɍɊɔɖɔɈɢɋ; ɣɘɔ ɘɆɐɌɋ ɕɔɐɆɍɡɈɆɋɘ, ɝɘɔ Ȩɡ ɕɔ-

ɓɆɗɘɔɥɟɋɒə ɜɋɓɎɘɋ Ɉɡɗɔɐɔɋ ɐɆɝɋɗɘɈɔ Ɏ ɗɘɎɑɢ. ȷ ɘɖɋɓɆɌɋɖɔɒ Tunturi  Ȩɡ 

ɈɡɇɖɆɑɎ ɈɡɗɔɐɔɐɆɝɋɗɘɈɋɓɓɡɏ, ɇɋɍɔɕɆɗɓɡɏ Ɏ ɒɔɘɎɈɎɖəɤɟɎɏ ɘɔɈɆɖ. ȰɆɐɔɏ 

ɇɡ ɓɎ ɇɡɑɆ ȨɆɞɆ ɜɋɑɢ Ɉ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɆɛ, ɒɡ əɈɋɖɋɓɡ, ɝɘɔ ɣɘɔ ɘɖɋɓɆɌɋɖɓɔɋ 

ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ ɕɔɒɔɌɋɘ ɋɦ ɊɔɗɘɎɝɢ. Ȩɡ ɒɔɌɋɘɋ ɓɆɏɘɎ ɎɓɚɔɖɒɆɜɎɤ ɕɔ 

ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɤ ɣɘɔɉɔ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɥ Ɏ ɕɔ ɣɚɚɋɐɘɎɈɓɡɒ ɗɕɔɗɔɇɆɒ 

ɘɖɋɓɎɖɔɈɔɐ ɓɆ ɗɆɏɘɋ Tunturi  WWW.TUNTURI .COM. 

 

ȨȦȬȳɁȫ ȮȳȷȸȶȹȰȼȮȮ ȴ ȧȫȭȴȵȦȷȳȴȷȸȮ 

ȨɓɎɒɆɘɋɑɢɓɔ ɕɖɔɝɘɎɘɋ ɊɆɓɓəɤ ɎɓɗɘɖəɐɜɎɤ ɕɋɖɋɊ ɗɇɔɖɐɔɏ, ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɋɒ 

ɎɑɎ ɔɇɗɑəɌɎɈɆɓɎɋɒ ȨɆɞɋɉɔ ɚɎɘɓɋɗɗ-ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɥ. ȪɋɖɌɎɘɋ ɊɆɓɓəɤ 

ɎɓɗɘɖəɐɜɎɤ Ɉ ɇɋɍɔɕɆɗɓɔɒ Ɏ Ɋɔɗɘəɕɓɔɒ ɒɋɗɘɋ: ɔɓɆ ɔɇɋɗɕɋɝɎɘ ȨɆɗ ɗɋɏɝɆɗ Ɏ Ɉ 

ɇəɊəɟɋɒ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔɏ ɎɓɚɔɖɒɆɜɎɋɏ ɕɔ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɤ Ɏ ɘɋɛɓɎɝɋɗɐɔɒə 

ɔɇɗɑəɌɎɈɆɓɎɤ ȨɆɞɋɉɔ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɥ. ȨɗɋɉɊɆ ɗɑɋɊəɏɘɋ ɣɘɎɒ ɎɓɗɘɖəɐɜɎɥɒ. 

ȨȦȬȳɁȫ ȭȦȲȫȸȰȮ ȴ ȨȦȾȫȲ ȭȪȴȶȴȨɂȫ 

¶ ȵɋɖɋɊ ɓɆɝɆɑɔɒ ɑɤɇɔɏ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ, ɕɖɔɐɔɓɗəɑɢɘɎɖəɏɘɋɗɢ ɗ ɈɆɞɎɒ 

ɈɖɆɝɔɒ. 

¶ ȫɗɑɎ Ȩɡ ɔɟəɟɆɋɘɋ ɘɔɞɓɔɘə, ɉɔɑɔɈɔɐɖəɌɋɓɎɋ ɎɑɎ ɊɖəɉɎɋ ɗɎɒɕɘɔɒɡ 

ɓɋɊɔɒɔɉɆɓɎɥ Ɉɔ Ɉɖɋɒɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ, ɓɋɍɆɒɋɊɑɎɘɋɑɢɓɔ ɕɖɋɐɖɆɘɎɘɋ 

ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə Ɏ ɔɇɖɆɘɎɘɋɗɢ ɐ ɈɖɆɝə. 

¶ Ȫɑɥ ɘɔɉɔ, ɝɘɔɇɡ ɎɍɇɋɌɆɘɢ ɇɔɑɎ Ɉ ɒɡɞɜɆɛ ɎɑɎ Ɏɛ ɖɆɗɘɥɌɋɓɎɥ, 

ɓɆɝɎɓɆɏɘɋ ɐɆɌɊəɤ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə ɗ ɖɆɍɔɉɖɋɈɆ Ɏ ɍɆɐɆɓɝɎɈɆɏɘɋ 

ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə ɕɋɖɎɔɊɔɒ çɔɗɘɡɈɆɓɎɥè (ɒɋɊɑɋɓɓɔɋ ɊɈɎɌɋɓɎɋ ɗ 

ɒɎɓɎɒɆɑɢɓɡɒ ɗɔɕɖɔɘɎɈɑɋɓɎɋɒ). ȳɋ ɍɆɇəɊɢɘɋ ɖɆɗɘɥɓəɘɢɗɥ ɕɔ 

ɔɐɔɓɝɆɓɎɤ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ. 

ȨȦȬȳɁȫ ȭȦȲȫȸȰȮ ȴȧ ȹȷȱȴȨȮɅȻ, Ȩ ȰȴȸȴȶɁȻ ȪȴȱȬȳȦ 

ȵȶȴȻȴȪȮȸɂ ȸȶȫȳȮȶȴȨȰȦ 

¶ ȴɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ ɓɋ ɒɔɌɋɘ ɇɡɘɢ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɔ ɓɆ əɑɎɜɋ. 

¶ ȶɆɍɒɋɟɆɏɘɋ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ ɓɆ ɘɈɋɖɊɔɏ Ɏ ɖɔɈɓɔɏ ɕɔɈɋɖɛɓɔɗɘɎ. 

ȶɆɍɒɋɟɆɏɘɋ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ ɓɆ ɍɆɟɎɟɋɓɓɔɒ ɚəɓɊɆɒɋɓɘɋ Ɋɑɥ ɎɍɇɋɉɆɓɎɥ 

ɕɔɈɖɋɌɊɋɓɎɏ ɕɔɑɆ ɕɔɊ ɘɖɋɓɆɌɋɖɔɒ. 

¶ ȹɇɋɊɎɘɋɗɢ, ɝɘɔ ɕɔɒɋɟɋɓɎɋ Ɋɑɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɔɐ Ɏɒɋɋɘ ɛɔɖɔɞəɤ 

ɈɋɓɘɎɑɥɜɎɤ. Ȫɑɥ ɘɔɉɔ, ɝɘɔɇɡ ɓɋ ɕɖɔɗɘəɊɎɘɢɗɥ, ɎɍɇɋɉɆɏɘɋ ɍɆɓɥɘɎɏ ɓɆ 

ɗɐɈɔɍɓɥɐɆɛ. 

http://www.tunturi.com/
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¶ Ȩɔ Ɉɖɋɒɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɔɐ ɊɔɕəɗɘɎɒɔɏ ɥɈɑɥɋɘɗɥ ɘɋɒɕɋɖɆɘəɖɓɡɏ ɖɋɌɎɒ ɔɘ 

+10 ȷ0 Ɋɔ +35ȷ0. ȴɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ ɒɔɌɋɘ ɛɖɆɓɎɘɢɗɥ Ɉ ɊɎɆɕɆɍɔɓɋ 

ɘɋɒɕɋɖɆɘəɖ ɔɘ -15 ȷ0 Ɋɔ +40 ȷ0. ȨɑɆɌɓɔɗɘɢ ɈɔɍɊəɛɆ ɓɎɐɔɉɊɆ ɓɋ 

ɊɔɑɌɓɆ ɕɖɋɈɡɞɆɘɢ 90%. 

ȨȦȬȳɁȫ ȭȦȲȫȸȰȮ ȴȧ ȮȷȵȴȱɂȭȴȨȦȳȮȫ ȴȧȴȶȹȪȴȨȦȳȮɅ 

¶ ȫɗɑɎ ɐ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɆɒ ɊɔɕəɗɐɆɤɘɗɥ ɊɋɘɎ, ɘɔ ɔɓɎ ɊɔɑɌɓɡ ɇɡɘɢ ɕɔɊ 

ɐɔɓɘɖɔɑɋɒ Ɉɍɖɔɗɑɡɛ, Ɇ ɘɆɐɌɋ ɗɕɋɜɎɆɑɢɓɔ ɔɇəɝɋɓɡ ɘɔɒə, ɐɆɐ 

ɕɖɆɈɎɑɢɓɔ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɘɢ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ, əɝɎɘɡɈɆɥ əɖɔɈɋɓɢ Ɏɛ 

ɚɎɍɎɝɋɗɐɔɉɔ Ɏ əɒɗɘɈɋɓɓɔɉɔ ɖɆɍɈɎɘɎɥ, Ɇ ɘɆɐɌɋ Ɏɛ ɎɓɊɎɈɎɊəɆɑɢɓɡɋ 

ɔɗɔɇɋɓɓɔɗɘɎ. 

¶ ȵɋɖɋɊ ɓɆɝɆɑɔɒ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɥ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɥ əɇɋɊɎɘɋɗɢ, ɝɘɔ ɔɓɔ 

ɚəɓɐɜɎɔɓɎɖəɋɘ ɕɖɆɈɎɑɢɓɔ. ȳɋ Ɏɗɕɔɑɢɍəɏɘɋ ɓɋɎɗɕɖɆɈɓɔɋ 

ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ. 

¶ ȳɆɌɎɒɆɏɘɋ ɐɓɔɕɐɎ ɐɔɓɝɎɐɆɒɎ ɕɆɑɢɜɋɈ; ɎɓɆɝɋ Ȩɡ ɒɔɌɋɘɋ ɕɔɈɖɋɊɎɘɢ 

ɒɋɒɇɖɆɓə ɐɓɔɕɔɐ ɓɔɉɘɥɒɎ. 

¶ ȳɋ ɔɕɎɖɆɏɘɋɗɢ ɔ ɘɖɋɓɆɌɋɖ. 

¶ ȳɋ ɗɓɎɒɆɏɘɋ ɐɖɡɞɐɎ. ȳɋ ɗɘɆɓɔɈɎɘɋɗɢ ɓɆ ɐɔɖɕəɗ ɖɆɒɡ. 

¶ ȴɊɓɔɈɖɋɒɋɓɓɔ ɘɖɋɓɆɌɋɖ ɒɔɌɋɘ ɇɡɘɢ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓ ɑɎɞɢ ɔɊɓɎɒ 

ɝɋɑɔɈɋɐɔɒ. 

¶ ȪɋɖɌɎɘɋɗɢ ɍɆ ɖəɝɐɎ, ɐɔɉɊɆ ɍɆɇɎɖɆɋɘɋɗɢ ɓɆ ɘɖɋɓɆɌɋɖ, ɑɎɇɔ ɐɔɉɊɆ 

ɍɆɐɔɓɝɎɑɎ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə. 

¶ Ȫɑɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɔɐ Ɏɗɕɔɑɢɍəɏɘɋ ɕɔɊɛɔɊɥɟəɤ ɔɊɋɌɊə Ɏ ɔɇəɈɢ. 

¶ ȳɋ ɕɔɊɈɋɖɉɆɏɘɋ ɘɖɋɓɆɌɋɖ ɈɔɍɊɋɏɗɘɈɎɤ ɕɖɥɒɡɛ ɗɔɑɓɋɝɓɡɛ ɑəɝɋɏ 

(ɒɎɓ. ɖɆɗɗɘɔɥɓɎɋ 1 ɒɋɘɖ), Ɇ ɘɆɐɌɋ ɔɇɥɍɆɘɋɑɢɓɔ ɈɡɗəɞɎɘɋ 

ɕɔɈɋɖɛɓɔɗɘɢ, ɋɗɑɎ ɣɘɔ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔ, ɓɆ ɖɆɗɗɘɔɥɓɎɎ 1-ɉɔ ɒɋɘɖɆ ɔɘ 

ɘɖɋɓɆɌɋɖɆ.   

¶ ȧɔɑɋɋ ɊɋɘɆɑɢɓəɤ ɎɓɚɔɖɒɆɜɎɤ ɔɘɓɔɗɎɘɋɑɢɓɔ əɗɑɔɈɎɏ ɉɆɖɆɓɘɎɎ Ȩɡ 

ɒɔɌɋɘɋ ɓɆɏɘɎ Ɉ ɉɆɖɆɓɘɎɏɓɔɒ ɘɆɑɔɓɋ, ɕɔɗɘɆɈɑɥɋɒɔɒ Ɉɒɋɗɘɋ ɗ ɘɔɈɆɖɔɒ. 

¶ ȴɇɖɆɘɎɘɋ ɈɓɎɒɆɓɎɋ ɓɆ ɘɔ, ɝɘɔ ɊɋɏɗɘɈɎɋ ɉɆɖɆɓɘɎɎ ɓɋ ɖɆɗɕɖɔɗɘɖɆɓɥɋɘɗɥ 

ɓɆ ɕɔɈɖɋɌɊɋɓɎɥ, ɕɔɑəɝɋɓɓɡɋ Ɉɔ Ɉɖɋɒɥ ɕɋɖɋɈɔɍɐɎ, ɛɆɑɆɘɓɔɗɘɎ ɕɖɎ 

ɓɆɗɘɖɔɏɐɋ ɎɑɎ ɘɋɛɓɎɝɋɗɐɔɒ ɔɇɗɑəɌɎɈɆɓɎɎ, ɔɕɎɗɆɓɓɔɒ Ɉ ɊɆɓɓɔɏ 

ɎɓɗɘɖəɐɜɎɎ. 

¶ ȸɖɋɓɆɌɋɖ ɓɋ ɒɔɌɋɘ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɘɢɗɥ ɑɤɊɢɒɎ ɗ Ɉɋɗɔɒ ɇɔɑɋɋ 135-ɘɎ ɐɉ. 

¶ ȵɋɖɋɊ ɑɤɇɡɒɎ ɊɋɏɗɘɈɎɥɒɎ ɕɔ ɗɇɔɖɐɋ ɎɑɎ ɘɋɛɓɎɝɋɗɐɔɒə 

ɔɇɗɑəɌɎɈɆɓɎɤ əɇɋɊɎɘɋɗɢ, ɝɘɔ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ ɔɘɐɑɤɝɋɓɔ ɔɘ ɗɋɘɎ. 

¶ ȳɋ ɕɡɘɆɏɘɋɗɢ ɕɖɔɎɍɈɔɊɎɘɢ ɊɋɏɗɘɈɎɥ ɕɔ ɔɘɓɔɞɋɓɎɤ ɐ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɤ, 

ɐɔɘɔɖɡɋ ɓɋ ɔɕɎɗɆɓɡ Ɉ ɊɆɓɓɔɏ ɎɓɗɘɖəɐɜɎɎ. ȱɤɇɆɥ ɊɔɕɔɑɓɎɘɋɑɢɓɆɥ 

ɓɆɗɘɖɔɏɐɆ ɊɔɑɌɓɆ ɕɖɔɈɔɊɎɘɢɗɥ ɑɤɊɢɒɎ, ɐɔɘɔɖɡɋ Ɋɔɕəɟɋɓɡ ɐ ɖɆɇɔɘɆɒ 

ɗ ɣɑɋɐɘɖɔɒɋɛɆɓɎɝɋɗɐɎɒ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋɒ, Ɏ Ɏɒɋɤɘ ɑɎɜɋɓɍɎɤ ɓɆ 

ɕɖɔɈɋɊɋɓɎɋ ɖɆɇɔɘ ɕɔ ɘɋɛɓɎɝɋɗɐɔɒə ɔɇɗɑəɌɎɈɆɓɎɤ Ɏ ɖɋɒɔɓɘə.  
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ȷȴȻȶȦȳȮȸȫ Ƀȸȹ ȮȳȷȸȶȹȰȼȮɄ 

ȨȦȬȳɁȫ ȭȦȲȫȸȰȮ ȴ ȧȫȭȴȵȦȷȳȴȷȸȮ ȵȴ ȶȦȧȴȸȫ ȷ 

ȴȧȴȶȹȪȴȨȦȳȮȫȲ ȷ ɃȱȫȰȸȶȮȽȫȷȰȮȲ ȵȮȸȦȳȮȫȲ 

ȵɋɖɋɊ ɕɔɊɐɑɤɝɋɓɎɋɒ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɥ ɐ ɗɋɘɎ, əɇɋɊɎɘɋɗɢ, ɝɘɔ ɛɆɖɆɐɘɋɖɎɗɘɎɐɎ 

ɒɋɗɘɓɔɏ ɗɋɘɎ ɗɔɔɘɈɋɘɗɘɈəɤɘ ɘɔɒə, ɝɘɔ əɐɆɍɆɓɔ ɓɆ ɘɖɋɓɆɌɋɖɋ: ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ 

ɖɆɇɔɘɆɋɘ ɗ 230 Ȩɔɑɢɘ ɎɑɎ 115 Ȩɔɑɢɘ (ɈɋɖɗɎɥ Ɋɑɥ ȷɋɈɋɖɓɔɏ ȦɒɋɖɎɐɎ). 

ȨɓɎɒɆɓɎɋ: ȴɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ ɊɔɑɌɓɔ ɇɡɘɢ ɕɔɊɗɔɋɊɎɓɋɓɔ ɐ ɍɆɍɋɒɑɋɓɓɔɏ 

ɖɔɍɋɘɐɋ! ȳɋ Ɏɗɕɔɑɢɍəɏɘɋ əɊɑɎɓɎɘɋɑɎ ɕɖɎ ɕɔɊɐɑɤɝɋɓɎɎ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɥ ɐ 

ɗɋɘɎ. ȨɗɋɉɊɆ ɈɡɐɑɤɝɆɏɘɋ ɘɖɋɓɆɌɋɖ Ɏ ɔɘɐɑɤɝɆɏɘɋ ɋɉɔ ɔɘ ɣɑɋɐɘɖɔɗɋɘɎ ɗɖɆɍə 

Ɍɋ ɕɔɗɑɋ ɔɐɔɓɝɆɓɎɥ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɥ. 

Ȫɑɥ ɎɍɇɋɉɆɓɎɥ ɖɎɗɐɆ ɕɔɑəɝɋɓɎɥ ɔɌɔɉɔɈ, ɈɔɍɉɔɖɆɓɎɥ, ɕɔɖɆɌɋɓɎɥ 

ɣɑɋɐɘɖɎɝɋɗɐɎɒ ɘɔɐɔɒ: 

¶ ȴɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ ɓɋ ɊɔɑɌɓɔ ɔɗɘɆɈɆɘɢɗɥ ɇɋɍ ɈɓɎɒɆɓɎɥ, ɐɔɉɊɆ ɔɓɔ 

ɕɔɊɐɑɤɝɋɓɔ ɐ ɣɑɋɐɘɖɔɗɋɘɎ. ȴɘɐɑɤɝɎɘɋ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ ɔɘ ɣɑɋɐɘɖɔɗɋɘɎ, 

ɋɗɑɎ ɔɓɔ ɓɋ Ɏɗɕɔɑɢɍəɋɘɗɥ, Ɇ ɘɆɐɌɋ ɕɋɖɋɊ ɘɖɆɓɗɕɔɖɘɎɖɔɈɐɔɏ, 

ɘɋɛɓɎɝɋɗɐɎɒ ɔɇɗɑəɌɎɈɆɓɎɋɒ ɖɋɒɔɓɘɔɒ ɎɑɎ ɕɋɖɋɒɋɟɋɓɎɋɒ. 

¶ ȳɋ Ɏɗɕɔɑɢɍəɏɘɋ ɘɖɋɓɆɌɋɖ ɕɔɊ ɔɊɋɥɑɔɒ, Ɇ ɘɆɐɌɋ ɊɖəɉɎɒɎ ɉɔɖɤɝɎɒɎ 

ɒɆɘɋɖɎɆɑɆɒɎ. ȮɍɑɎɞɓɋɋ ɔɘɔɕɑɋɓɎɋ Ɉ ɕɔɒɋɟɋɓɎɎ ɒɔɌɋɘ ɗɘɆɘɢ 

ɕɖɎɝɎɓɔɏ ɈɔɍɉɔɖɆɓɎɥ, ɕɔɖɆɌɋɓɎɥ ɣɑɋɐɘɖɎɝɋɗɐɎɒ ɘɔɐɔɒ ɎɑɎ 

ɕɔɑəɝɋɓɎɥ ɕɔɑɢɍɔɈɆɘɋɑɋɒ ɕɔɈɖɋɌɊɋɓɎɏ. 

¶ ȳɋ ɕɔɊɗɔɋɊɎɓɥɏɘɋ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ ɐ ɣɑɋɐɘɖɔɗɋɘɎ Ɏ ɓɋ Ɏɗɕɔɑɢɍəɏɘɋ ɋɉɔ 

ɓɆ əɑɎɜɋ ɎɑɎ Ɍɋ Ɉɔ ɈɑɆɌɓɔɒ ɒɋɗɘɋ. 

¶ ȪɋɖɌɎɘɋ ɞɓəɖ ɐɆɐ ɒɔɌɓɔ ɊɆɑɢɞɋ ɔɘ ɉɔɖɥɝɎɛ ɔɇɠɋɐɘɔɈ. 

¶ ȳɋ ɕɖɔɘɥɉɎɈɆɏɘɋ ɞɓəɖ ɣɑɋɐɘɖɔɕɎɘɆɓɎɥ ɕɔɊ ɐɔɈɖɔɒ, Ɇ ɘɆɐɌɋ ɓɋ 

ɖɆɍɒɋɟɆɏɘɋ ɓɆ ɞɓəɖɋ ɓɎɐɆɐɎɋ ɕɖɋɊɒɋɘɡ. ȸɆɐɌɋ əɇɋɊɎɘɋɗɢ Ɉ ɘɔɒ, ɝɘɔ 

ɞɓəɖ ɓɋ ɕɖɔɛɔɊɎɘ ɓɋɕɔɗɖɋɊɗɘɈɋɓɓɔ ɕɔɊ ɘɖɋɓɆɌɋɖɔɒ. 

¶ ȳɎ Ɉ ɐɔɋɒ ɗɑəɝɆɋ ɓɋ ɕɡɘɆɏɘɋɗɢ Ɏɍɒɋɓɥɘɢ ɞɓəɖ (ɓɆɕɖɎɒɋɖ, ɋɉɔ ɊɑɎɓə) 

ɒɋɌɊə ɘɖɆɓɗɚɔɖɒɆɘɔɖɔɒ Ɏ ɘɖɋɓɆɌɋɖɔɒ. 

 

ȭɆɒɋɘɐɎ ɕɔ ɗɇɔɖɐɋ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɥ 

ȳɆɝɎɓɆɏɘɋ ɗ ɖɆɗɕɆɐɔɈɐɎ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɥ. ȧɔɑɋɋ ɕɔɊɖɔɇɓɡɋ ɎɓɗɘɖəɐɜɎɎ ɕɔ 

ɗɇɔɖɐɋ ɕɔɗɘɆɈɑɥɤɘɗɥ Ɉɒɋɗɘɋ ɗ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋɒ. ȷɑɋɊəɏɘɋ ɎɓɗɘɖəɐɜɎɥɒ. 

ȵɋɖɋɊ ɗɇɔɖɐɔɏ ɕɖɔɈɋɖɢɘɋ ɗɔɊɋɖɌɎɒɔɋ əɕɆɐɔɈɐɎ. ȫɗɑɎ ɐɆɐɆɥ-ɑɎɇɔ ɝɆɗɘɢ 

əɘɋɖɥɓɆ, ɗɈɥɌɎɘɋɗɢ ɗ ȨɆɞɎ ɕɖɔɊɆɈɜɔɒ, əɐɆɍɆɈ ɋɒə ɒɔɊɋɑɢ, ɗɋɖɎɏɓɡɏ ɓɔɒɋɖ 

Ɏ ɓɔɒɋɖ əɘɋɖɥɓɓɔɏ ɝɆɗɘɎ. ȫɦ ɓɔɒɋɖ Ȩɡ ɒɔɌɋɘɋ ɓɆɏɘɎ Ɉ ɣɘɔɒ ɖəɐɔɈɔɊɗɘɈɋ. 

ȳɆɇɔɖ ɐɖɋɕɋɌɋɏ ɒɆɖɐɎɖɔɈɆɓ * Ɉ ɗɕɎɗɐɋ ɍɆɕɆɗɓɡɛ ɝɆɗɘɋɏ. ȳɆɕɖɆɈɑɋɓɎɥ 

ɗɑɋɈɆ, ɗɕɖɆɈɆ, ɈɕɋɖɋɊɎ Ɏ ɗɍɆɊɎ, ɔɕɖɋɊɋɑɥɤɘɗɥ ɕɔ ɕɔɍɎɜɎɎ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ. 
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ȷɔɛɖɆɓɎɘɋ Ɏɓɗɘɖəɒɋɓɘɡ Ɋɑɥ ɗɇɔɖɐɎ, ɘɆɐ ɐɆɐ ɔɓɎ ɒɔɉəɘ ȨɆɒ ɕɔɓɆɊɔɇɎɘɢɗɥ 

Ɋɑɥ ɓɆɗɘɖɔɏɐɎ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɥ. Ȫɑɥ ɗɇɔɖɐɎ ɘɖɋɇəɋɘɗɥ 2 ɝɋɑɔɈɋɐɆ. 

ȹɕɆɐɔɈɐɆ ɈɐɑɤɝɆɋɘ ɗɎɑɎɐɆɘɓɡɏ ɝɋɛɔɑ Ɋɑɥ ɆɇɗɔɖɇɎɖɔɈɆɓɎɥ ɈɑɆɉɎ ɓɆ 

ɕɖɔɘɥɌɋɓɎɎ ɛɖɆɓɋɓɎɥ Ɏ ɘɖɆɓɗɕɔɖɘɎɖɔɈɐɎ. ȹɊɆɑɎɘɋ ɝɋɛɔɑ, ɐɔɉɊɆ Ȩɡ 

ɖɆɗɕɆɐɔɈɡɈɆɋɘɋ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ. ȳɋɔɇɛɔɊɎɒɔ ɔɇɋɗɕɋɝɎɘɢ ɐɆɐ ɒɎɓɎɒəɒ 100 

ɗɆɓɘɎɒɋɘɖɔɈ ɗɈɔɇɔɊɓɔɉɔ ɕɖɔɗɘɖɆɓɗɘɈɆ Ɉɔɐɖəɉ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɥ. Ȳɡ ɘɆɐɌɋ 

ɖɋɐɔɒɋɓɊəɋɒ ɖɆɗɕɆɐɔɈɐə Ɏ ɗɇɔɖɐə ɘɖɋɓɆɌɋɖɆ ɓɆ ɍɆɟɎɟɋɓɓɔɏ ɕɔɈɋɖɛɓɔɗɘɎ. 

 

ȸȶȫȳȮȶȴȨȰȮ 

ȹɕɖɆɌɓɋɓɎɥ ɓɆ ɣɘɔɒ əɗɘɖɔɏɗɘɈɋ ï ɕɖɋɐɖɆɗɓɡɏ ɞɆɓɗ ɕɖɔɈɋɊɋɓɎɥ Ɇɣɖɔɇɓɡɛ 

ɘɖɋɓɎɖɔɈɔɐ. ȴɗɓɔɈɓɔɏ ɕɖɎɓɜɎɕ ɍɆɐɑɤɝɆɋɘɗɥ Ɉ ɘɔɒ, ɝɘɔ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɆ ɊɔɑɌɓɆ 

ɇɡɘɢ ɊɔɗɘɆɘɔɝɓɔ ɑɋɉɐɔɏ, ɓɔ ɊɑɎɘɋɑɢɓɔɏ. Ȧɣɖɔɇɓɡɋ əɕɖɆɌɓɋɓɎɥ 

ɔɗɓɔɈɡɈɆɤɘɗɥ ɓɆ əɑəɝɞɋɓɎɎ ɗɕɔɗɔɇɓɔɗɘɎ ɘɋɑɆ  ɕɔɉɑɔɟɆɘɢ ɐɎɗɑɔɖɔɊ, ɝɘɔ Ɉ 

Ɏɘɔɉɋ ɕɔɈɡɞɆɋɘ ɈɡɓɔɗɑɎɈɔɗɘɢ Ɏ əɑəɝɞɆɋɘ ɔɇɟɋɋ ɚɎɍɎɝɋɗɐɔɋ ɗɔɗɘɔɥɓɎɋ. 

ȷɕɔɗɔɇɓɔɗɘɢ ɘɋɑɆ ɗɌɎɉɆɘɢ ɌɎɖ, ɐɆɐ ɘɔɕɑɎɈɔ, ɓɆɕɖɥɒəɤ ɗɈɥɍɆɓɔ ɗ ɘɋɒ, ɐɆɐ 

ɛɔɖɔɞɔ ɘɋɑɔ ɕɖɔɎɍɈɔɊɎɘ ɉɆɍɔɔɇɒɋɓ. Ȧɣɖɔɇɓɔɋ əɕɖɆɌɓɋɓɎɋ ɕɖɋɌɊɋ Ɉɗɋɉɔ 

ɊɔɑɌɓɔ ɇɡɘɢ ɕɖɎɥɘɓɡɒ. Ȩɔ Ɉɖɋɒɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ Ȩɡ ɊɔɑɌɓɡ Ɉɗɕɔɘɋɘɢ, ɓɔ Ɉ ɘɔ 

Ɍɋ Ɉɖɋɒɥ Ȩɡ ɓɋ ɊɔɑɌɓɡ ɍɆɊɡɛɆɘɢɗɥ ɕɔ ɋɦ ɔɐɔɓɝɆɓɎɤ. Ȩɔ Ɉɖɋɒɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ 

Ȩɡ ɊɔɑɌɓɡ ɇɡɘɢ ɗɕɔɗɔɇɓɡ  ɗɕɔɐɔɏɓɔ ɖɆɍɉɔɈɆɖɎɈɆɘɢ, ɐ ɕɖɎɒɋɖə. 

Ȩɡ ɊɔɑɌɓɡ ɍɆɓɎɒɆɘɢɗɥ ɓɆ ɘɖɋɓɆɌɋɖɋ ɕɔ ɐɖɆɏɓɋɏ ɒɋɖɋ 3 ɖɆɍɆ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ ï 

30 ɒɎɓəɘ ɍɆ ɖɆɍ, Ɋɑɥ ɘɔɉɔ, ɝɘɔɇɡ ɊɔɗɘɎɉɓəɘɢ ɇɆɍɔɈɡɛ ɖɋɍəɑɢɘɆɘɔɈ. 

ȵɔɊɊɋɖɌɆɓɎɋ ɣɘɎɛ ɖɋɍəɑɢɘɆɘɔɈ ɘɖɋɇəɋɘ ɓɋɗɐɔɑɢɐɎɛ ɘɖɋɓɎɖɔɈɔɐ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ. 

ȰɔɉɊɆ ɕɋɖɈɡɋ ɖɋɍəɑɢɘɆɘɡ ɇəɊəɘ ɊɔɗɘɎɉɓəɘɡ, Ɏɛ ɊɔɗɘɆɘɔɝɓɔ ɑɋɉɐɔ əɑəɝɞɎɘɢ, 

ɕɖɔɗɘɔ əɈɋɑɎɝɎɈ ɐɔɑɎɝɋɗɘɈɔ ɘɖɋɓɎɖɔɈɔɐ. Ȩɡ ɊɔɑɌɓɡ ɓɆɝɎɓɆɘɢ ɗ 

ɒɋɊɑɋɓɓɔɉɔ ɘɋɒɕɆ Ɏ ɓɋɇɔɑɢɞɔɉɔ əɖɔɈɓɥ ɓɆɉɖəɍɐɎ, ɘɆɐ ɐɆɐ Ɋɑɥ ɑɤɊɋɏ ɗ 

ɑɎɞɓɎɒ Ɉɋɗɔɒ ɓɆɕɖɥɌɋɓɓɆɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɆ ɒɔɌɋɘ ɕɔɗɑəɌɎɘɢ ɕɖɎɝɎɓɔɏ 

ɕɋɖɋɓɆɕɖɥɌɋɓɎɥ ɗɋɖɊɜɆ Ɏ ɗɎɗɘɋɒɡ ɐɖɔɈɔɔɇɖɆɟɋɓɎɥ. ȰɔɉɊɆ ȨɆɞɋ ɔɇɟɋɋ 

ɗɔɗɘɔɥɓɎɋ ɇəɊɋɘ əɑəɝɞɆɘɢɗɥ, əɖɔɈɋɓɢ ɓɆɉɖəɍɐɎ Ɏ ɗɐɔɖɔɗɘɢ ɒɔɌɋɘ ɇɡɘɢ 

ɗɔɔɘɈɋɘɗɘɈɋɓɓɔ əɈɋɑɎɝɋɓɆ. 

Ȩɡ ɊɔɑɌɓɡ ɓɆɝɎɓɆɘɢ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə ɗ ɓɋɈɡɗɔɐɔɏ ɗɐɔɖɔɗɘɎ Ɏ ɓɎɍɐɔɉɔ əɖɔɈɓɥ 

ɗɔɕɖɔɘɎɈɑɋɓɎɥ. Ȫɑɥ ɑɤɊɋɏ ɗ ɎɍɑɎɞɓɎɒ Ɉɋɗɔɒ, ɓɆɕɖɥɌɋɓɓɆɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɆ 

ɒɔɌɋɘ ɇɡɘɢ ɕɖɎɝɎɓɔɏ ɕɋɖɋɓɆɕɖɥɌɋɓɎɥ ɗɋɖɊɜɆ Ɏ ɗɋɖɊɋɝɓɔ-ɗɔɗəɊɎɗɘɔɏ 

ɗɎɗɘɋɒɡ. ȵɔ ɒɋɖɋ əɑəɝɞɋɓɎɥ ɚɎɍɎɝɋɗɐɔɏ ɕɔɊɉɔɘɔɈɐɎ, Ȩɡ ɒɔɌɋɘɋ ɕɔɣɘɆɕɓɔ 

əɈɋɑɎɝɎɈɆɘɢ ɗɐɔɖɔɗɘɢ Ɏ əɖɔɈɋɓɢ əɗɎɑɎɥ. ɃɚɚɋɐɘɎɈɓɔɗɘɢ əɕɖɆɌɓɋɓɎɥ ɒɔɌɋɘ 

ɇɡɘɢ ɔɜɋɓɋɓɆ ɕɔɗɖɋɊɗɘɈɔɒ ɎɍɒɋɖɋɓɎɥ ɕəɑɢɗɆ. ȮɍɒɋɖɎɘɋɑɢ ɕəɑɢɗɆ ɕɔɍɈɔɑɎɘ 

ȨɆɒ ɑɋɉɐɔ ɗɑɋɊɎɘɢ ɍɆ əɖɔɈɓɋɒ ɗɈɔɋɉɔ ɕəɑɢɗɆ, Ɏ, ɘɆɐɎɒ ɔɇɖɆɍɔɒ, 

ɕɔɊɊɋɖɌɎɈɆɘɢ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɡɏ əɖɔɈɋɓɢ ɗɑɔɌɓɔɗɘɎ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ ï ɐɔɘɔɖɆɥ 

ɊɔɑɌɓɆ ɇɡɘɢ ɊɔɗɘɆɘɔɝɓɔ ɣɚɚɋɐɘɎɈɓɆɥ, ɓɔ ɓɋ ɣɐɗɘɖɋɒɆɑɢɓɔ ɈɡɗɔɐɆɥ. 

ȵɔɣɘɆɕɓɔ əɈɋɑɎɝɎɈɆɏɘɋ ɘɋɒɕ Ɏ əɖɔɈɋɓɢ ɕɋɖɋɓɆɕɖɥɌɋɓɎɥ ɞɋɎ, ɕɑɋɝ Ɏ 

ɗɕɎɓɡ, ɊɋɖɌɎɘɋ ɉɔɑɔɈə ɖɔɈɓɔ, Ɇ ɞɋɤ ï ɕɖɥɒɔɏ. ȷɕɎɓə ɘɆɐɌɋ ɊɋɖɌɎɘɋ 
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ɕɖɥɒɔɏ. ȹɇɋɊɎɘɋɗɢ Ɉ ɘɔɒ, ɝɘɔ ȨɆɞɎ ɗɘɔɕɡ ɕɖɆɈɎɑɢɓɔ ɖɆɗɕɔɑɔɌɋɓɡ ɓɆ 

ɕɋɊɆɑɥɛ, Ɏ ɓɔɉɎ Ɉɔ Ɉɖɋɒɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ ɊɈɎɉɆɤɘɗɥ ɕɖɎɖɔɊɓɡɒ ɗɕɔɗɔɇɔɒ. Ȩɔ 

Ɉɖɋɒɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ ɗɔɛɖɆɓɥɏɘɋ ɖɆɈɓɔɈɋɗɎɋ. ȭɆɈɋɖɞɆɏɘɋ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə 

ɗɕɔɗɔɇɔɒ əɒɋɓɢɞɋɓɎɥ ɗɐɔɖɔɗɘɎ Ɏ əɖɔɈɓɥ ɓɆɉɖəɍɐɎ. 

ȳɋ ɍɆɇəɊɢɘɋ ɖɆɗɘɥɓəɘɢɗɥ ɕɔɗɑɋ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ. Ȫɑɥ əɐɖɋɕɑɋɓɎɥ ɗɋɖɊɋɝɓɔ-

ɗɔɗəɊɎɗɘɔɏ ɗɎɗɘɋɒɡ ɕɔɊɊɋɖɌɎɈɆɏɘɋ ɓɋɈɡɗɔɐɎɏ əɖɔɈɋɓɢ ɓɆɉɖəɍɐɎ ɕɖɎ 

Ɉɡɗɔɐɔɒ ɘɋɒɕɋ ɈɡɕɔɑɓɋɓɎɥ əɕɖɆɌɓɋɓɎɏ. ȸɖɋɓɎɖɔɈɐɎ ɗ Ɉɡɗɔɐɔɏ ɓɆɉɖəɍɐɔɏ  

Ɏ ɓɋɈɡɗɔɐɎɒ ɘɋɒɕɔɒ əɐɖɋɕɑɥɋɘ ɗɔɔɘɈɋɘɗɘɈɋɓɓɔ ȨɆɞə ɗɕɎɓə Ɏ ɇɦɊɖɆ. 

ȵȹȱɂȷ 

ȳɋ ɈɆɌɓɔ, ɐɆɐɆɥ ə ȨɆɗ ɜɋɑɢ, ɉɑɆɈɓɔɋ ɕɔɒɓɎɘɢ, ɝɘɔ Ȩɡ ɊɔɗɘɎɉɓɋɘɋ ɗɆɒɡɛ 

ɑəɝɞɎɛ ɖɋɍəɑɢɘɆɘɔɈ, ɘɖɋɓɎɖəɥɗɢ ɓɆ ɕɔɊɛɔɊɥɟɋɒ Ɋɑɥ ȨɆɗ əɖɔɈɓɋ əɗɎɑɎɥ, Ɏ 

ɓɆɎɑəɝɞɎɏ ɕɔɐɆɍɆɘɋɑɢ ï ɣɘɔ əɖɔɈɋɓɢ ȨɆɞɋɉɔ ɕəɑɢɗɆ. 

ȸɖɋɓɆɌɋɖ C30  ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓ ɊɆɘɝɎɐɔɒ ɕəɑɢɗɆ, ɗɔɈɒɋɗɘɎɒɡɏ ɗ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋɒ 

Polar, ɘɆɐɎɒ ɔɇɖɆɍɔɒ Ȩɡ ɒɔɌɋɘɋ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɘɢ ɕɔɥɗɆ ɗ ɊɆɘɝɎɐɆɒɎ ɕəɑɢɗɆ 

Polar . 

ȨɓɎɒɆɓɎɋ! ȫɗɑɎ Ȩɡ Ɏɗɕɔɑɢɍəɋɘɋ ɐɆɖɊɎɔɗɘɎɒəɑɥɘɔɖ, ɕɋɖɋɊ 

ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɋɒ ɊɆɘɝɎɐɆ ɕəɑɢɗɆ, ɔɇɥɍɆɘɋɑɢɓɔ ɕɖɋɊɈɆɖɎɘɋɑɢɓɔ 

ɕɖɔɐɔɓɗəɑɢɘɎɖəɏɘɋɗɢ ɗɔ ɗɈɔɎɒ ɈɖɆɝɔɒ! 

ȳɆɎɇɔɑɋɋ ɘɔɝɓɡɋ ɕɔɐɆɍɆɘɋɑɎ ɕəɑɢɗɆ ɊɔɗɘɎɉɆɤɘɗɥ ɕɖɎ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɎ 

ɘɋɑɋɒɋɘɖɎɝɋɗɐɔɉɔ əɗɘɖɔɏɗɘɈɆ, Ɉ ɐɔɘɔɖɔɒ ɣɑɋɐɘɖɔɊɡ ɕɋɖɋɊɆɘɝɎɐɆ, 

ɍɆɐɖɋɕɑɋɓɓɔɉɔ ɓɆ ɉɖəɊɎ, ɕɋɖɋɊɆɤɘ ɕɔɐɆɍɆɘɋɑɎ ɕəɑɢɗɆ ɗɋɖɊɜɆ ɓɆ ɐɔɓɗɔɑɢ 

ɝɋɖɋɍ ɣɑɋɐɘɖɔɒɆɉɓɎɘɓɔɋ ɕɔɑɋ. 

ȫɗɑɎ Ȩɡ ɛɔɘɎɘɋ Ɏɍɒɋɖɥɘɢ ɗɈɔɏ ɕəɑɢɗ Ɉɔ Ɉɖɋɒɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ Ɏɒɋɓɓɔ ɣɘɎɒ 

ɒɋɘɔɊɔɒ, əɈɑɆɌɓɎɘɋ ɈɔɊɔɏ ɌɋɑɔɇɝɆɘɡɋ ɣɑɋɐɘɖɔɊɡ ɓɆ ɕɋɖɋɊɆɘɝɎɐɋ ɕɔɥɗɆ. 

ȭɆɐɖɋɕɎɘɋ ɕɋɖɋɊɆɘɝɎɐ ɕɖɥɒɔ ɕɔɊ ɉɖəɊɢɤ ɗ ɕɔɒɔɟɢɤ ɣɑɆɗɘɎɝɓɔɉɔ ɕɔɥɗɆ, 

ɊɔɗɘɆɘɔɝɓɔ ɕɖɔɝɓɔ, ɝɘɔɇɡ ɣɑɋɐɘɖɔɊɡ Ɉɗɦ Ɉɖɋɒɥ ɔɗɘɆɈɆɑɎɗɢ Ɉ ɐɔɓɘɆɐɘɋ ɗ 

ɐɔɌɋɏ Ɉɔ Ɉɖɋɒɥ əɕɖɆɌɓɋɓɎɥ, ɓɔ ɓɋ ɓɆɗɘɔɑɢɐɔ ɗɎɑɢɓɔ, ɝɘɔɇɡ ɕɔɥɗ 

ɍɆɘɖəɊɓɥɑ ɊɡɛɆɓɎɋ. ȫɗɑɎ Ɉɡ ɓɔɗɎɘɋ ɕɋɖɋɊɆɘɝɎɐ ɕɔɈɋɖɛ ɑɋɉɐɔɏ 

ɖəɇɆɞɐɎ/ɚəɘɇɔɑɐɎ, ɗɑɋɉɐɆ əɈɑɆɌɓɎɘɋ ɋɦ Ɉ ɘɔɝɐɆɛ ɗɔɕɖɎɐɔɗɓɔɈɋɓɎɥ ɗ 

ɣɑɋɐɘɖɔɊɆɒɎ. ȵɋɖɋɊɆɘɝɎɐ ɆɈɘɔɒɆɘɎɝɋɗɐɎ ɇəɊɋɘ ɕɋɖɋɊɆɈɆɘɢ ɕɔɐɆɍɆɘɋɑɎ 

ɗɋɖɊɋɝɓɔɉɔ ɖɎɘɒɆ ɓɆ ɐɔɓɗɔɑɢ ɓɆ ɖɆɗɗɘɔɥɓɎɎ 1 ɒɋɘɖ. ȫɗɑɎ ɐɔɓɘɆɐɘɓɆɥ 

ɕɔɈɋɖɛɓɔɗɘɢ ɣɑɋɐɘɖɔɊɔɈ ɓɋ ɇəɊɋɘ əɈɑɆɌɓɋɓɆ, ɕɔɐɆɍɆɘɋɑɢ ɕəɑɢɗɆ ɓɋ ɇəɊɋɘ 

ɔɘɔɇɖɆɌɆɘɢɗɥ ɓɆ ɊɎɗɕɑɋɋ. ȫɗɑɎ ɣɑɋɐɘɖɔɊɡ ɗəɛɎɋ, Ɏɛ ɓəɌɓɔ ɓɋɒɓɔɉɔ 

əɈɑɆɌɓɎɘɢ. ȵɔɍɈɔɑɢɘɋ ɣɑɋɐɘɖɔɊɆɒ ɕɖɆɈɎɑɢɓɔ ɓɆɉɖɋɘɢɗɥ Ɋɑɥ ɘɔɉɔ, ɝɘɔɇɡ 

ɉɆɖɆɓɘɎɖɔɈɆɘɢ ɐɔɖɖɋɐɘɓɔɋ ɎɍɒɋɖɋɓɎɋ ɕəɑɢɗɆ. ȫɗɑɎ Ɉ ɔɊɓɔɒ ɒɋɗɘɋ 

ɓɆɛɔɊɎɘɗɥ ɓɋɗɐɔɑɢɐɔ ɘɋɑɋɒɋɘɖɎɝɋɗɐɎɛ əɗɘɖɔɏɗɘɈ ɕɔ ɎɍɒɋɖɋɓɎɤ ɕəɑɢɗɆ, 

ɖɆɗɗɘɔɥɓɎɋ ɒɋɌɊə ɓɎɒɎ ɊɔɑɌɓɔ ɗɔɗɘɆɈɑɥɘɢ ɓɋ ɒɋɓɋɋ 1.5 ɒɋɘɖɔɈ. ȸɔɝɓɔ ɘɆɐ 

Ɍɋ, ɋɗɑɎ ɕɖɎɗəɘɗɘɈəɋɘ ɑɎɞɢ ɔɊɎɓ ɕɖɎɋɒɓɎɐ ɗɎɉɓɆɑɆ Ɏ ɓɋɗɐɔɑɢɐɔ 

ɕɋɖɋɊɆɘɝɎɐɔɈ Ɉ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɎ, ɑɎɞɢ ɔɊɓɆ ɕɋɖɗɔɓɆ ɗ ɕɋɖɋɊɆɘɝɎɐɔɒ ɊɔɑɌɓɆ 
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ɇɡɘɢ Ɉ ɍɔɓɋ ɊɋɏɗɘɈɎɥ ɕɖɎɦɒɓɎɐɆ. ȵɋɖɋɊɆɘɝɎɐ ɕɋɖɋɐɑɤɝɋɓ Ɉ ɆɐɘɎɈɓɡɏ 

ɖɋɌɎɒ ɘɔɑɢɐɔ Ɉ ɘɔ Ɉɖɋɒɥ, ɐɔɉɊɆ ɔɓ Ɏɗɕɔɑɢɍəɋɘɗɥ Ɋɑɥ ɎɍɒɋɖɋɓɎɥ ɕəɑɢɗɆ. 

ȭɆɕɔɘɋɈɆɓɎɋ ɎɑɎ Ɍɋ Ɋɖəɉɔɋ əɈɑɆɌɓɋɓɎɋ ɒɔɌɋɘ ɕɋɖɋɈɔɊɎɘɢ ɕɋɖɋɊɆɘɝɎɐ Ɉ 

ɆɐɘɎɈɓɡɏ ɖɋɌɎɒ Ɏ ɖɆɗɛɔɊɔɈɆɘɢ Ɉɕəɗɘəɤ ɣɓɋɖɉɎɤ ɇɆɘɆɖɋɎ. ȵɔɣɘɔɒə ɈɆɌɓɔ 

ɘɟɆɘɋɑɢɓɔ ɈɡɗəɞɎɈɆɘɢ ɣɑɋɐɘɖɔɊɡ ɕɔɗɑɋ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɥ. 

Ȩɔ Ɉɖɋɒɥ ɈɡɇɔɖɆ ɔɊɋɌɊɡ Ɋɑɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɔɐ, əɝɎɘɡɈɆɏɘɋ ɘɔɘ ɚɆɐɘ, ɝɘɔ 

ɓɋɐɔɘɔɖɡɋ ɈɔɑɔɐɓɆ, Ɏɗɕɔɑɢɍəɋɒɡɋ Ɉ ɔɊɋɌɊɋ (ɘɆɐɎɋ ɐɆɐ ɕɔɑɎɣɗɘɋɖ, 

ɕɔɑɎɆɒɎɊ), ɒɔɉəɘ ɈɡɖɆɇɆɘɡɈɆɘɢ ɗɘɆɘɎɝɋɗɐɔɋ ɣɑɋɐɘɖɎɝɋɗɘɈɔ, ɝɘɔ ɒɔɌɋɘ 

ɕɔɒɋɞɆɘɢ ɓɆɊɋɌɓɔɒə ɔɘɔɇɖɆɌɋɓɎɤ ɕɔɐɆɍɆɘɋɑɋɏ ɕəɑɢɗɆ. ȴɇɖɆɘɎɘɋ 

ɈɓɎɒɆɓɎɋ ɓɆ ɘɔ, ɝɘɔ ɒɔɇɎɑɢɓɡɏ ɘɋɑɋɚɔɓ, ɘɋɑɋɈɎɍɔɖ Ɏ ɊɖəɉɎɋ 

ɣɑɋɐɘɖɔɕɖɎɇɔɖɡ ɗɔɍɊɆɤɘ ɣɑɋɐɘɖɔɒɆɉɓɎɘɓɔɋ ɕɔɑɋ, ɐɔɘɔɖɔɋ ɒɔɌɋɘ ɕɔɒɋɞɆɘɢ 

ɆɊɋɐɈɆɘɓɔɏ ɖɆɇɔɘɋ ɊɆɘɝɎɐɆ ɕəɑɢɗɆ. 

ȪȦȸȽȮȰȮ ȵȹȱɂȷȦ ȳȦ ȶȹȰȴɅȸȰȫ 

ȵəɑɢɗ Ɏɍɒɋɖɥɋɘɗɥ ɗɋɓɗɔɖɆɒɎ, ɐɔɘɔɖɡɋ ɓɆɛɔɊɥɘɗɥ ɓɆ ɖəɐɔɥɘɐɋ. ȵəɑɢɗ 

Ɏɍɒɋɖɥɋɘɗɥ Ɉ ɘɔ Ɉɖɋɒɥ, ɐɔɉɊɆ ɕɔɑɢɍɔɈɆɘɋɑɢ ɊɋɖɌɎɘɗɥ ɍɆ ɔɇɆ ɗɋɓɗɔɖɆ 

ɔɊɓɔɈɖɋɒɋɓɓɔ. Ȫɑɥ ɘɔɉɔ, ɝɘɔɇɡ ɔɘɔɇɖɆɌɋɓɎɋ ɕəɑɢɗɆ ɇɡɑɔ ɐɔɖɖɋɐɘɓɡɒ, 

ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔ, ɝɘɔɇɡ ɕɖɎɐɔɗɓɔɈɋɓɎɋ ɇɡɑɔ ɕɔɗɘɔɥɓɓɡɒ, Ɏ ɐɔɌɆ ɇɡɑɆ ɗɑɋɉɐɆ 

əɈɑɆɌɓɋɓɓɔɏ. ȷɑɎɞɐɔɒ ɗəɛɆɥ ɎɑɎ ɗɑɎɞɐɔɒ ɈɑɆɌɓɆɥ ɐɔɌɆ əɒɋɓɢɞɆɋɘ 

ɘɔɝɓɔɗɘɢ ɕɔɐɆɍɆɓɎɏ ɊɆɘɝɎɐɆ. 

ȵȹȱɂȷ Ȩȴ ȨȶȫȲɅ ȸȶȫȳȮȶȴȨȰȮ 

Ȫɑɥ ɓɆɝɆɑɆ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔ ɔɕɖɋɊɋɑɎɘɢ ɒɆɐɗɎɒɆɑɢɓɡɏ əɖɔɈɋɓɢ ɕəɑɢɗɆ. ȫɗɑɎ 

Ȩɡ ɓɋ ɍɓɆɋɘɋ ɗɈɔɏ ɒɆɐɗɎɒɆɑɢɓɡɏ əɖɔɈɋɓɢ ɕəɑɢɗɆ, Ɏɗɕɔɑɢɍəɏɘɋ ɗɑɋɊəɤɟəɤ 

ɚɔɖɒəɑə: 220 -ȨȴȭȶȦȷȸ. ȺɔɖɒəɑɆ ɕɔɍɈɔɑɥɋɘ ɖɆɗɗɝɎɘɆɘɢ ɗɖɋɊɓɎɏ 

ɕɔɐɆɍɆɘɋɑɢ; ɒɆɐɗɎɒɆɑɢɓɡɏ əɖɔɈɋɓɢ ɒɔɌɋɘ ɔɘɑɎɝɆɘɢɗɥ ɔɘ ɝɋɑɔɈɋɐɆ ɐ 

ɝɋɑɔɈɋɐə. ȲɆɐɗɎɒɆɑɢɓɡɏ ɕɔɐɆɍɆɘɋɑɢ ɕəɑɢɗɆ əɒɋɓɢɞɆɋɘɗɥ Ɉ ɗɖɋɊɓɋɒ ɓɆ 

ɔɊɎɓ ɕəɓɐɘ ɐɆɌɊɡɏ ɉɔɊ. ȫɗɑɎ Ȩɡ ɕɖɎɓɆɊɑɋɌɎɘɋ ɐ ɉɖəɕɕɋ ɖɎɗɐɆ, ɔɇɖɆɘɎɘɋɗɢ 

ɐ Ɋɔɐɘɔɖə Ɋɑɥ ɎɍɒɋɖɋɓɎɥ ɒɆɐɗɎɒɆɑɢɓɔɉɔ ɕɔɐɆɍɆɘɋɑɥ ȨɆɞɋɉɔ ɕəɑɢɗɆ. 

Ȳɡ ɈɡɊɋɑɎɑɎ 3 ɍɔɓɡ əɖɔɈɓɥ ɕəɑɢɗɆ Ɋɑɥ ɘɔɉɔ, ɝɘɔɇɡ ɕɔɒɔɝɢ ȨɆɒ ɗ 

ɔɕɖɋɊɋɑɋɓɎɋɒ ɘɎɕɆ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ: 

ȳɆɝɎɓɆɤɟɎɏ: 50-60% ɔɘ ɒɆɐɗɎɒɆɑɢɓɔɉɔ əɖɔɈɓɥ ɕəɑɢɗɆ. 

ȸɆɐɌɋ ɕɔɊɛɔɊɎɘ Ɋɑɥ ɑɤɊɋɏ ɗ ɑɎɞɓɎɒ Ɉɋɗɔɒ, ɘɋɛ, ɐɘɔ ɈɔɗɗɘɆɓɆɈɑɎɈɆɋɘɗɥ 

ɕɔɗɑɋ ɇɔɑɋɍɓɎ, Ɇ ɘɆɐɌɋ ɑɤɊɋɏ, ɐɔɘɔɖɡɋ Ɋɔɑɉɔɋ Ɉɖɋɒɥ ɓɋ ɘɖɋɓɎɖɔɈɆɑɎɗɢ. 

ȶɋɐɔɒɋɓɊəɋɘɗɥ ɐɆɐ ɒɎɓɎɒəɒ 3 ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ ɕɔ 30 ɒɎɓəɘ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ. 

ȶɋɉəɑɥɖɓɡɋ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ ɍɓɆɝɎɘɋɑɢɓɔ əɑəɝɞɆɤɘ ɣɚɚɋɐɘɎɈɓɔɗɘɢ ɖɆɇɔɘɡ 

ɊɡɛɆɘɋɑɢɓɔɏ Ɏ ɗɋɖɊɋɝɓɔ-ɗɔɗəɊɎɗɘɔɏ ɗɎɗɘɋɒɡ, Ɏ Ȩɡ ɇɡɗɘɖɔ ɔɟəɘɎɘɋ 

əɑəɝɞɋɓɎɥ. 
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ȸɖɋɓɎɖɔɈɔɝɓɡɏ: 60-70% ɔɘ ɒɆɐɗɎɒɆɑɢɓɔɉɔ əɖɔɈɓɥ ɕəɑɢɗɆ. 

ȴɘɑɎɝɓɔ ɕɔɊɛɔɊɎɘ Ɋɑɥ əɑəɝɞɋɓɎɥ Ɏ ɕɔɊɊɋɖɌɆɓɎɥ ɛɔɖɔɞɋɏ ɚɔɖɒɡ. ȪɆɌɋ 

əɒɋɖɋɓɓɔɋ əɗɎɑɎɋ ɇɑɆɉɔɘɈɔɖɓɔ ɈɑɎɥɋɘ ɓɆ ɗɋɖɊɜɋ Ɏ ɑɋɉɐɎɋ, ɕɖɎ əɗɑɔɈɎɎ 

ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ 3 ɖɆɍɆ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ ɕɔ 30 ɒɎɓəɘ. Ȫɑɥ ɊɆɑɢɓɋɏɞɋɉɔ əɑəɝɞɋɓɎɥ 

ȨɆɞɋɏ ɚɔɖɒɡ ɕɖɔɊɔɑɌɆɏɘɋ əɈɋɑɎɝɎɈɆɘɢ ɝɆɗɘɔɘə ɑɎɇɔ əɗɎɑɎɋ, ɓɔ ɓɋ 

əɈɋɑɎɝɎɈɆɏɘɋ ɣɘɎ ɕɔɐɆɍɆɘɋɑɎ ɔɊɓɔɈɖɋɒɋɓɓɔ. 

ȦɐɘɎɈɓɡɏ ɘɖɋɓɎɖɔɈɔɝɓɡɏ: 70-80% ɔɘ ɒɆɐɗɎɒɆɑɢɓɔɉɔ əɖɔɈɓɥ 

ɕəɑɢɗɆ. 

ȪɆɓɓɡɏ əɖɔɈɋɓɢ ɕɖɋɊɓɆɍɓɆɝɋɓ ɎɗɐɑɤɝɎɘɋɑɢɓɔ Ɋɑɥ ɕɔɊɉɔɘɔɈɑɋɓɓɡɛ ɑɤɊɋɏ. 

ȵɖɋɊɕɔɑɆɉɆɋɘ ɊɑɎɘɋɑɢɓɡɋ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ ɓɆ ɈɡɓɔɗɑɎɈɔɗɘɢ. 

 Ȱȴȳȷȴȱɂ 

 

ȰȳȴȵȰȮ 

1. Ȩɡɇɔɖ ɓɆɗɘɖɔɏɐɎ (Selection  dial )  

Ȩɡɇɔɖ ɓɆɗɘɖɔɏɐɎ ɊɋɏɗɘɈəɋɘ Ɉ ɊɈəɛ ɓɆɕɖɆɈɑɋɓɎɥɛ: 

Ȧ) ȨɖɆɟɆɥ ɊɎɗɐ (+/-). ȨɖɆɟɆɥ ɊɎɗɐ ɕɔ ɝɆɗɔɈɔɏ ɗɘɖɋɑɐɋ, Ȩɡ ɒɔɌɋɘɋ 

ɕɖɔɐɖəɝɎɈɆɘɢ ɒɋɓɤ ɈɕɖɆɈɔ, Ɇ ɘɆɐɌɋ əɈɋɑɎɝɎɈɆɘɢ əɖɔɈɋɓɢ əɗɎɑɎɥ. ȨɖɆɟɆɥ 

ɊɎɗɐ ɕɖɔɘɎɈ ɝɆɗɔɈɔɏ ɗɘɖɋɑɐɎ, Ȩɡ ɒɔɌɋɘɋ ɕɖɔɐɖəɝɎɈɆɘɢ ɒɋɓɤ ɈɑɋɈɔ, Ɇ 

ɘɆɐɌɋ əɒɋɓɢɞɆɘɢ əɖɔɈɋɓɢ əɗɎɑɎɥ. 

ȧ). ȳɆɌɆɈ ɓɆ ɊɎɗɐ (ENTER), Ȩɡ ɕɔɊɘɈɋɖɊɎɘɋ ɈɡɇɖɆɓɓɡɋ ɓɆɗɘɖɔɏɐɎ. 
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2. START / STOP  ( ȷȸȦȶȸ/ȷȸȴȵ) 

ȷɘɆɖɘ, ɕɆəɍɆ, Ɏ ɓɆɝɆɘɢ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə. Ȩɔ Ɉɖɋɒɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ, ɓɆɌɆɘɎɋ ɊɆɓɓɔɏ 

ɐɓɔɕɐɎ ɈɐɑɤɝɆɋɘ çȵɆəɍəè. ȵɔɈɘɔɖɓɔɋ ɓɆɌɆɘɎɋ ɐɓɔɕɐɎ, ɕɖɔɊɔɑɌɆɋɘ 

ɘɖɋɓɎɖɔɈɔɝɓɡɏ ɕɖɔɜɋɗɗ. 

4. ȷȧȶȴȷ ( RESET )  

ȴɊɓɔɐɖɆɘɓɔɋ ɓɆɌɆɘɎɋ: ɈɔɍɈɖɆɟɋɓɎɋ Ɉ ɒɋɓɤ. ȪɑɎɘɋɑɢɓɔɋ ɓɆɌɆɘɎɋ: 

ɕɋɖɋɍɆɕəɗɐɆɋɘ ɗɝɋɘɝɎɐ.  

5. ȵȴȰȦȭȦȸȫȱɂ ȬȮȶȦ (BODY  FAT )  

ȵɔɊɗɝɎɘɡɈɆɋɘ ɎɓɊɋɐɗ ɒɆɗɗɡ ɘɋɑɆ (BMI  ï Body  Mass Index )  Ɏ ɔɘɔɇɖɆɌɆɋɘ ɋɉɔ 

Ɉ ɕɖɔɜɋɓɘɓɔɒ ɗɔɔɘɓɔɞɋɓɎɎ ɌɎɖɆ Ɉ ɘɋɑɋ. 

ȵȶȴȩȶȦȲȲɁ 

1. ȶəɝɓɔɏ ɖɋɌɎɒ (Manual  mode )  

ȹɗɘɆɓɔɈɎɘɋ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔɋ Ɉɖɋɒɥ Ɏ/ɎɑɎ ɊɎɗɘɆɓɜɎɤ Ɏ/ɎɑɎ ɖɆɗɛɔɊ ɣɓɋɖɉɎɎ 

Ɏ/ɎɑɎ ɒɆɐɗɎɒɆɑɢɓɡɏ əɖɔɈɋɓɢ ɕəɑɢɗɆ, Ɏɗɕɔɑɢɍəɥ ɊɎɗɐ ɈɡɇɔɖɆ ɓɆɗɘɖɔɏɐɎ. 

ȳɆɝɓɎɘɋ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə, ɓɆɌɆɈ ɐɓɔɕɐə START / STOP  (ȷȸȦȶȸ/ȷȸȴȵ). ȫɗɑɎ Ȩɡ 

əɗɘɆɓɔɈɎɑɎ ɜɋɑɢ/ɜɋɑɎ, ɘɔ ɓɆɝɓɋɘɗɥ ɔɇɖɆɘɓɡɏ ɔɘɝɋɘ. ȹɗɘɆɓɔɈɎɘɋ əɖɔɈɋɓɢ 

ɗɑɔɌɓɔɗɘɎ, Ɏɗɕɔɑɢɍəɥ ɊɎɗɐ ɓɆɗɘɖɔɏɐɎ əɗɎɑɎɥ. 

2. ȵɖɋɊəɗɘɆɓɔɈɑɋɓɓɡɋ ɕɖɔɉɖɆɒɒɡ 

ȵɖɔɚɎɑɎ ɕɖɋɊəɗɘɆɓɔɈɑɋɓɓɡɛ ɕɖɔɉɖɆɒɒ ɕɔɐɆɍɡɈɆɤɘɗɥ Ɉ ɘɋɝɋɓɎɋ 2-ɛ 

ɗɋɐəɓɊ, ɕɔɐɆ ɕɖɔɎɗɛɔɊɎɘ Ɉɡɇɔɖ ɕɖɔɉɖɆɒɒɡ. ȨɡɇɋɖɎɘɋ ɌɋɑɆɋɒəɤ 

ɕɖɋɊəɗɘɆɓɔɈɑɋɓɓəɤ ɕɖɔɉɖɆɒɒə, Ɏɗɕɔɑɢɍəɥ ɐɔɑɋɗɔ ɈɡɇɔɖɆ ɓɆɗɘɖɔɋɐ. 

ȨɡɇɋɖɎɘɋ Ɉɖɋɒɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ Ɏ/ɎɑɎ ɜɋɑɋɈəɤ ɊɎɗɘɆɓɜɎɤ, Ɏ/ɎɑɎ ɣɓɋɖɉɎɤ, 

Ɏ/ɎɑɎ ɑɎɒɎɘ ɒɆɐɗɎɒɆɑɢɓɔɉɔ əɖɔɈɓɥ ɕəɑɢɗɆ Ɏɗɕɔɑɢɍəɥ ɐɔɑɋɗɔ ɈɡɇɔɖɆ 

ɓɆɗɘɖɔɋɐ. ȳɆɝɓɎɘɋ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə, ɓɆɌɆɈ ɐɓɔɕɐə START / STOP  

(ȷȸȦȶȸ/ȷȸȴȵ). ȫɗɑɎ Ȩɡ əɗɘɆɓɔɈɎɑɎ ɜɋɑɢ/ɜɋɑɎ, ɘɔ ɓɆɝɓɋɘɗɥ ɔɇɖɆɘɓɡɏ 

ɔɘɝɋɘ. ȳɆ ɕɖɔɘɥɌɋɓɎɎ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ Ȩɡ ɒɔɌɋɘɋ Ɏɍɒɋɓɥɘɢ ɓɆɉɖəɍɐə, Ɏɗɕɔɑɢɍəɥ 

ɐɔɑɋɗɔ ɈɡɇɔɖɆ ɓɆɗɘɖɔɋɐ. 

3. ȵɔɑɢɍɔɈɆɘɋɑɢɗɐɆɥ ɕɖɔɉɖɆɒɒɆ 

ȵɔɐɆɍɆɘɋɑɎ ɕɔɗɑɋɊɓɋɏ Ɏɗɕɔɑɢɍəɋɒɔɏ ɕɖɔɉɖɆɒɒɔɏ ɇəɊəɘ ɊɋɒɔɓɗɘɖɎɖɔɈɆɘɢɗɥ 

ɓɆ ɊɎɗɕɑɋɋ. Ȩɡ ɘɆɐɌɋ ɒɔɌɋɘɋ ɓɆɝɆɘɢ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə ɗ ȨɆɞɎɒɎ 

ɕɖɋɊəɗɘɆɓɔɈɑɋɓɓɡɒɎ ɜɋɑɥɒɎ, ɓɆɌɆɈ START / STOP  (ȷȸȦȶȸ/ȷȸȴȵ) ɎɑɎ Ɍɋ 

ɎɍɒɋɓɎɘɢ ɕɖɔɉɖɆɒɒə. ȷɘɔɑɇɎɐ (1 Ɏɍ 20), ɐɔɘɔɖɡɏ ɒɔɌɋɘ ɇɡɘɢ Ɏɍɒɋɓɋɓ, 

ɇəɊɋɘ ɒɎɉɆɘɢ. ȫɗɑɎ Ȩɡ ɛɔɘɎɘɋ ɎɍɒɋɓɎɘɢ ɓɆɗɘɖɔɏɐɎ, ɎɍɒɋɓɎɘɋ ɒɎɉɆɤɟɎɏ 

ɗɘɔɑɇɎɐ ɗɔɉɑɆɗɓɔ ȨɆɞɎɒ ɘɖɋɇɔɈɆɓɎɥɒ Ɏ ɕɔɊɘɈɋɖɊɎɘɋ. ȧəɊɋɘ ɒɎɉɆɘɢ 
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ɗɑɋɊəɤɟɎɏ ɗɘɔɑɇɎɐ. ȵɔɗɑɋ ɓɆɗɘɖɔɏɐɎ ɕɔɗɑɋɊɓɋɉɔ ɗɘɔɑɇɎɐɆ, ɇəɊɋɘ 

ɕɖɔɎɍɈɋɊɋɓ ɈɔɍɈɖɆɘ ɐ ɕɋɖɈɔɒə ɗɘɔɑɇɎɐə. ȳɆɌɆɈ ɐɓɔɕɐə ENTER  (ȨȨȴȪ) ɓɆ 

ɕɖɔɘɥɌɋɓɎɎ 2-ɛ ɗɋɐəɓɊ Ȩɡ ɍɆɈɋɖɞɎɘɋ ɓɆɗɘɖɔɏɐə. ȷɋɏɝɆɗ ɕɖɔɉɖɆɒɒɆ ɉɔɘɔɈɆ, 

Ɏ ɗɔɊɋɖɌɎɘ ȨɆɞɎ ɕɋɖɗɔɓɆɑɢɓɡɋ ɓɆɗɘɖɔɏɐɎ (Ɉɖɋɒɥ, ɊɎɗɘɆɓɜɎɥ, ɜɋɑɎ ɕɔ 

ɖɆɗɛɔɊə ɣɓɋɖɉɎɎ Ɏ ɑɎɒɎɘ ɕəɑɢɗɆ). ȮɍɒɋɓɎɘɋ ȨɆɞɎ ɜɋɑɎ, ɋɗɑɎ ɣɘɔ 

ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔ. ȳɆɝɓɎɘɋ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə, ɓɆɌɆɈ ɐɓɔɕɐə START / STOP  

(ȷȸȦȶȸ/ȷȸȴȵ). ȫɗɑɎ Ȩɡ əɗɘɆɓɔɈɎɑɎ ɜɋɑɢ/ɜɋɑɎ, ɘɔ ɓɆɝɓɋɘɗɥ ɔɇɖɆɘɓɡɏ 

ɔɘɗɝɋɘ. ȳɆ ɕɖɔɘɥɌɋɓɎɎ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ Ȩɡ ɒɔɌɋɘɋ ɒɋɓɥɘɢ əɖɔɈɋɓɢ ɓɆɉɖəɍɐɎ, 

Ɏɗɕɔɑɢɍəɥ ɐɔɑɋɗɎɐɔ ɓɆɗɘɖɔɏɐɎ. 

4. Ȱɔɓɘɖɔɑɢ ɕəɑɢɗɆ (H.R.C. ï heart rate control)  

ȨɡɇɋɖɎɘɋ ɔɊɎɓ Ɏɍ əɖɔɈɓɋɏ ɎɓɘɋɓɗɎɈɓɔɗɘɎ (55%, 75%, 90% ɎɑɎ TARGET 

(ȼȫȱɂ)). ȨɡɇɎɖɆɥ TARGET  (ȼȫȱɂ) Ȩɡ ɒɔɌɋɘɋ əɗɘɆɓɔɈɎɘɢ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɡɏ 

əɖɔɈɋɓɢ ɕəɑɢɗɆ. ȳɆɝɓɎɘɋ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə, ɓɆɌɆɈ ɐɓɔɕɐə START / STOP  

(ȷȸȦȶȸ/ȷȸȴȵ). ȫɗɑɎ Ȩɡ əɗɘɆɓɔɈɎɑɎ ɜɋɑɢ/ɜɋɑɎ, ɘɔ ɓɆɝɓɋɘɗɥ ɔɇɖɆɘɓɡɏ 

ɔɘɗɝɋɘ. ȳɆ ɕɖɔɘɥɌɋɓɎɎ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ ɘɖɋɓɆɌɋɖ ɇəɊɋɘ ɆɈɘɔɒɆɘɎɝɋɗɐɎ 

ɓɆɗɘɖɆɎɈɆɘɢ əɗɎɑɎɋ, ɕɔɣɘɔɒə ɇəɊɋɘ ɊɔɗɘɎɉɓəɘ Ɏ ɕɔɊɊɋɖɌɆɓ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɡɏ 

əɖɔɈɋɓɢ əɗɎɑɎɥ. 

5. ȵɔɗɘɔɥɓɓɆɥ ɒɔɟɓɔɗɘɢ 

ȹɗɘɆɓɔɈɎɘɋ ɜɋɑɋɈəɤ ɒɔɟɓɔɗɘɢ Ɉ ȨɆɘɘɆɛ, Ɇ ɘɆɐɌɋ ɜɋɑɋɈɔɋ Ɉɖɋɒɥ Ɏ/ɎɑɎ 

ɊɎɗɘɆɓɜɎɤ, Ɏ/ɎɑɎ ɕɔɘɖɋɇɑɋɓɎɋ ɣɓɋɖɉɎɎ, Ɏ/ɎɑɎ ɈɋɖɛɓɎɏ əɖɔɈɋɓɢ ɗɋɖɊɋɝɓɔɉɔ 

ɕəɑɢɗɆ ɕɔɗɖɋɊɗɘɈɔɒ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɥ ɐɔɑɋɗɎɐɆ ɓɆɗɘɖɔɏɐɎ. 

ȳɆɝɓɎɘɋ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə, ɓɆɌɆɈ ɐɓɔɕɐə START/ STOP. ȫɗɑɎ Ȩɡ əɗɘɆɓɔɈɎɑɎ 

ɜɋɑɢ/ɜɋɑɎ, ɇəɊɋɘ ɓɆɝɆɘ ɔɇɖɆɘɓɡɏ ɔɘɝɋɘ. ȳɆ ɕɖɔɘɥɌɋɓɎɎ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ 

ɘɖɋɓɆɌɋɖ ɇəɊɋɘ ɓɆɗɘɖɆɎɈɆɘɢ əɖɔɈɋɓɢ ɗɔɕɖɔɘɎɈɑɋɓɎɥ Ɉ ɍɆɈɎɗɎɒɔɗɘɎ ɔɘ 

ȨɆɞɋɏ ɗɐɔɖɔɗɘɎ, ɘɆɐɎɒ ɔɇɖɆɍɔɒ ɕɔɊɊɋɖɌɎɈɆɥ ɜɋɑɋɈɔɏ əɖɔɈɋɓɢ ɒɔɟɓɔɗɘɎ. 

Ȩɡ ɒɔɌɋɘɋ ɎɍɒɋɓɎɘɢ ɜɋɑɋɈɔɋ ɍɓɆɝɋɓɎɋ, Ɏɗɕɔɑɢɍəɥ ɐɔɑɦɗɎɐɔ ɓɆɗɘɖɔɏɐɎ. 

6. ȨɔɗɗɘɆɓɔɈɑɋɓɎɋ (Recovery )  

ȵɔɗɑɋ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ ɍɆɕəɗɘɎɘɋ ɕɖɔɉɖɆɒɒə ɔɜɋɓɐɎ ɈɔɗɗɘɆɓɔɈɑɋɓɎɥ, ɓɆɌɆɈ 

ɐɓɔɕɐə RECOVERY  (ȨȴȷȷȸȦȳȴȨȱȫȳȮȫ). ȴɜɋɓɐɆ ɈɔɗɗɘɆɓɔɈɑɋɓɎɥ ɕəɑɢɗɆ 

ɒɔɌɋɘ ɇɡɘɢ ɍɆɕəɟɋɓɆ ɘɔɑɢɐɔ Ɉ ɘɔɒ  ɗɑəɝɆɋ, ɋɗɑɎ ɕɖɔɉɖɆɒɒɆ ɎɍɒɋɖɋɓɎɥ 

ɕəɑɢɗɆ ɆɐɘɎɈɎɖɔɈɆɓɆ Ɏ ɕəɑɢɗ ɊɋɒɔɓɗɘɖɎɖəɋɘɗɥ ɓɆ ɊɎɗɕɑɋɋ. ȮɍɒɋɖɋɓɎɋ 

ɍɆɓɎɒɆɋɘ 60 ɗɋɐəɓɊ. Ƚɋɖɋɍ 60 ɗɋɐəɓɊ, ɓɆ ɊɎɗɕɑɋɋ ɇəɊɋɘ ɔɘɔɇɖɆɌɋɓ ȨɆɞ 

ɎɓɊɋɐɗ ɈɔɗɗɘɆɓɔɈɑɋɓɎɥ F1-F6 (F1 ï ɑəɝɞɎɏ ɕɔɐɆɍɆɘɋɑɢ). Ȫɑɥ ɈɔɍɈɖɆɘɆ Ɉ 

ɉɑɆɈɓɔɋ ɒɋɓɤ, ɓɆɌɒɎɘɋ ɋɟɋ ɖɆɍ ɐɓɔɕɐə RECOVERY (ȨȴȷȷȸȦȳȴȨȱȫȳȮȫ).  

7. ȮȭȲȫȶȫȳȮȫ ȵȱȴȸȳȴȷȸȮ ȬȮȶȦ 

ȳɆɌɒɎɘɋ ɐɓɔɕɐə BODY  FAT  (ȮȭȲȫȶȫȳȮȫ ȬȮȶȦ) Ɋɑɥ ɓɆɝɆɑɆ ɕɖɔɜɋɗɗɆ 

ɎɍɒɋɖɋɓɎɥ. ȪɋɖɌɎɘɋɗɢ ɔɇɋɎɒɎ ɖəɐɆɒɎ ɍɆ ɖəɐɔɥɘɐɎ Ɏ ɕɔɊɔɌɊɎɘɋ 8 ɗɋɐəɓɊ. 
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ȪɆɘɝɎɐ ɕɔɐɆɌɋɘ ɗɎɒɈɔɑ ɎɍɒɋɖɋɓɎɥ ɌɎɖɆ, % ɌɎɖɆ Ɉ ɘɋɑɋ, Ɇ ɘɆɐɌɋ ɎɓɊɋɐɗ 

ɒɆɗɗɡ ɘɋɑɆ (BMI  ï body  mass  index ).  

ȹȷȸȦȳȴȨȰȦ ȵȴȱɂȭȴȨȦȸȫȱɂȷȰȴȯ ȮȳȺȴȶȲȦȼȮȮ 

ȷɖɆɍə Ɍɋ ɕɔɗɑɋ ɕɋɖɋɍɆɕəɗɐɆ ɗɝɋɘɝɎɐɆ ɎɑɎ ɗɇɖɔɗɆ (Ɋɔɑɉɔɋ ɓɆɌɆɘɎɋ) Ȩɡ 

ɒɔɌɋɘɋ ɍɆɏɘɎ Ɉ ɕɔɑɢɍɔɈɆɘɋɑɢɗɐɔɋ ɒɋɓɤ. ȨɡɇɋɖɎɘɋ ɕɔɑɢɍɔɈɆɘɋɑɥ Ɏ 

ɕɔɊɘɈɋɖɊɎɘɋ. ȨɡɇɋɖɎɘɋ ȨɆɞ ɕɔɑ, ɈɔɍɖɆɗɘ, ɖɔɗɘ Ɏ Ɉɋɗ. ȵɔɊɘɈɋɖɊɎɘɋ Ɉɡɇɔɖ. 

ȵɋɖɗɔɓɆɑɢɓɡɋ ɊɆɓɓɡɋ Ɋɑɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɔɐ (Ɉɖɋɒɥ, ɊɎɗɘɆɓɜɎɥ, ɣɓɋɖɉɎɥ, ɑɎɒɎɘ 

ɗɋɖɊɋɝɓɔɉɔ ɕəɑɢɗɆ) ɇəɊəɘ ɗɔɛɖɆɓɋɓɡ Ɏ ɇəɊəɘ ɈɡɇɎɖɆɘɢɗɥ ɕɔ əɒɔɑɝɆɓɎɤ 

ɐɆɌɊɡɏ ɖɆɍ, ɐɔɉɊɆ ɇəɊɋɘ ɆɐɘɎɈɎɖɔɈɆɘɢɗɥ ɕɔɑɢɍɔɈɆɘɋɑɢɗɐɆɥ ɕɖɔɉɖɆɒɒɆ. 

ȫɗɑɎ Ȩɡ Ɏɍɒɋɓɥɋɘɋ ȨɆɞɎ ɕɋɖɗɔɓɆɑɢɓɡɋ ɊɆɓɓɡɋ, ɔɓɎ ɇəɊəɘ ɆɈɘɔɒɆɘɎɝɋɗɐɎ 

ɗɔɛɖɆɓɥɘɢɗɥ. 

ȪȴȵȴȱȳȮȸȫȱɂȳɁȫ ȭȦȲȫȸȰȮ 

1. Ȫɑɥ ɗɐɔɖɔɗɘɎ Ɏ ɊɎɗɘɆɓɜɎɎ Ȩɡ ɒɔɌɋɘɋ ɈɡɇɖɆɘɢ ɒɋɘɖɎɝɋɗɐəɤ ɗɎɗɘɋɒə 

ɎɍɒɋɖɋɓɎɥ ɎɑɎ ɆɓɉɑɎɏɗɐəɤ, Ɏɗɕɔɑɢɍəɥ ɕɋɖɋɐɑɤɝɆɘɋɑɢ KM/ ML, 

ɖɆɍɒɋɟɋɓɓɡɏ ɓɆ ɍɆɊɓɋɏ ɐɖɡɞɐɋ ɗɝɋɘɝɎɐɆ. ȰɆɇɋɑɢ ɕɎɘɆɓɎɥ ɊɔɑɌɋɓ ɇɡɘɢ 

ɔɘɐɑɤɝɋɓ Ɏ ɍɆɓɔɈɔ ɕɔɊɐɑɤɝɋɓ Ɋɑɥ ɈɗɘəɕɑɋɓɎɥ ɎɍɒɋɓɋɓɎɏ Ɉ ɗɎɑə. 

2. ȫɗɑɎ Ȩɡ ɓɋ ɍɆɓɎɒɆɋɘɋɗɢ Ɏ ɓɋ ɓɆɌɎɒɆɋɘɋ ɐɓɔɕɐɎ, ɗɝɋɘɝɎɐ ɕɋɖɋɏɊɋɘ Ɉ 

ɗɕɥɟɎɏ ɖɋɌɎɒ ɝɋɖɋɍ ɕɖɎɇɑɎɍɎɘɋɑɢɓɔ 4 ɒɎɓəɘɡ. ȳɆ ɊɎɗɕɑɋɋ ɇəɊɋɘ 

ɔɘɔɇɖɆɌɆɘɢɗɥ ɐɔɒɓɆɘɓɆɥ ɘɋɒɕɋɖɆɘəɖɆ. 

3. ȸɖɋɓɎɖɔɈɐɆ ɇɡɘɢ ɕɋɖɋɈɋɊɋɓɆ Ɉ ɖɋɌɎɒ ɕɆəɍɡ ɒɆɐɗɎɒəɒ ɓɆ 4 ɒɎɓəɘɡ 

ɓɆɌɆɘɎɋɒ ɐɓɔɕɐɎ START / STOP  (ȷȸȦȶȸ/ȷȸȴȵ). ȵɔɈɘɔɖɓɔɋ ɓɆɌɆɘɎɋ ɣɘɔɏ 

ɐɓɔɕɐɎ ɕɔɍɈɔɑɥɋɘ ɈɔɍɔɇɓɔɈɎɘɢ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə ɗ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɋɒ ɕɖɋɌɓɎɛ 

əɗɘɆɓɔɈɔɐ. 

4. ȨɈɔɊ ɜɋɑɋɏ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ (Ɉɖɋɒɥ, ɊɎɗɘɆɓɜɎɥ, ɣɓɋɖɉɎɥ, ɑɎɒɎɘ ɕəɑɢɗɆ) 

ɈɔɍɒɔɌɓɔ ɘɔɑɢɐɔ Ɉ ɖɋɌɎɒɋ STOP (ɓɋ Ɉɔ Ɉɖɋɒɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ). 

5. ȫɗɑɎ Ȩɡ ɓɋ ɛɔɘɎɘɋ Ɏɍɒɋɓɥɘɢ ȨɆɞɎ ɓɆɗɘɖɔɏɐɎ ɐɆɌɊɡɏ ɖɆɍ, ɐɔɉɊɆ Ȩɡ 

ɓɆɝɎɓɆɋɘɋ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə, ɓɆɌɒɎɘɋ START / STOP  (ȷȸȦȶȸ/ȷȸȴȵ) Ɋɑɥ 

ɕɖɔɕəɗɐɆ ɣɘɆɕɆ ɈɈɔɊɆ ɕɋɖɗɔɓɆɑɢɓɡɛ ɊɆɓɓɡɛ. ȸɖɋɓɎɖɔɈɐɆ ɇəɊɋɘ 

ɕɖɔɈɔɊɎɘɢɗɥ Ɉ ɖəɝɓɔɒ ɖɋɌɎɒɋ. 

6. Ƀɘɔ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ ɓɋ ɒɔɌɋɘ ɇɡɘɢ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɔ Ɋɑɥ ɘɋɖɆɕɋɈɘɎɝɋɗɐɎɛ 

ɜɋɑɋɏ. 

7. ȵɔɘɖɋɇɑɋɓɎɋ ɣɓɋɖɉɎɎ ɖɆɗɗɝɎɘɡɈɆɋɘɗɥ ɓɆ ɔɗɓɔɈɆɓɎɎ ɗɖɋɊɓɎɛ ɈɋɑɎɝɎɓ. 

ȶɆɗɛɔɊ ɣɓɋɖɉɎɎ ɔɘɔɇɖɆɌɆɋɘɗɥ Ɉ ɐɎɑɔɐɆɑɔɖɎɥɛ. Ȫɑɥ ɘɔɉɔ, ɝɘɔɇɡ ɕɋɖɋɈɋɗɘɎ 

Ɏɛ Ɉ ȪɌɔəɑɎ, Ɏɗɕɔɑɢɍəɏɘɋ ɗɑɋɊəɤɟəɤ ɚɔɖɒəɑə: 1ȰɐɆɑ = 4,187 ȰɊɌɔəɑɋɏ. 

8. ȫɗɑɎ Ȩɡ ɘɖɋɓɎɖəɋɘɋɗɢ, Ɏɗɕɔɑɢɍəɥ ɊɆɘɝɎɐ ɎɍɒɋɖɋɓɎɥ ɕəɑɢɗɆ (ɓɆɉɖəɊɓɡɏ 

ɕɔɥɗ ɎɑɎ Ɍɋ ɊɆɘɝɎɐɎ ɓɆ ɖəɐɔɥɘɐɆɛ), Ȩɡ ɒɔɌɋɘɋ əɗɘɆɓɔɈɎɘɢ ɒɆɐɗɎɒɆɑɢɓɡɏ 
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ɑɎɒɎɘ ɕəɑɢɗɆ. ȫɗɑɎ ɣɘɔɘ ɑɎɒɎɘ ɇəɊɋɘ ɕɖɋɈɡɞɋɓ Ɉɔ Ɉɖɋɒɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ, ɇəɊɋɘ 

ɕɔɊɆɓ ɗɎɉɓɆɑ. 

9. ȵɖɋɊəɗɘɆɓɔɈɑɋɓɓɡɋ ɕɖɔɉɖɆɒɒɡ ɖɆɍɊɋɑɋɓɡ ɓɆ 16 ɣɘɆɕɔɈ. ȪɑɎɘɋɑɢɓɔɗɘɢ 

ɔɊɓɔɉɔ ɣɘɆɕɆ ɍɆɈɎɗɎɘ ɔɘ ɈɖɋɒɋɓɎ, əɗɘɆɓɔɈɑɋɓɓɔɉɔ ɓɆ Ɉɗɤ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə. ȫɗɑɎ 

Ɉɖɋɒɥ ɓɋ əɗɘɆɓɔɈɑɋɓɔ, ɊɑɎɘɋɑɢɓɔɗɘɢ ɔɊɓɔɉɔ ɣɘɆɕɆ ɇəɊɋɘ ɗɔɗɘɆɈɑɥɘɢ 100 ɒ. 

ɊɎɗɘɆɓɜɎɎ. 

10. ȫɗɑɎ Ȩɡ əɗɘɆɓɆɈɑɎɈɆɋɘɋ ɜɋɑɎ Ɋɑɥ ɔɇɖɆɘɓɔɉɔ ɔɘɗɝɋɘɆ, ɘɔ ɕɖɎ 

ɊɔɗɘɎɌɋɓɎɎ ɜɋɑɎ (ɍɓɆɝɋɓɎɋ ç0è), ɍɈəɝɎɘ ɗɎɉɓɆɑ Ɏ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɆ 

ɆɈɘɔɒɆɘɎɝɋɗɐɎ ɔɗɘɆɓɆɈɑɎɈɆɋɘɗɥ. Ȩɡ ɒɔɌɋɘɋ ɕɋɖɋɍɆɕəɗɘɎɘɢ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐə, 

ɓɆɌɆɈ ɐɓɔɕɐə START / STOP  (ȷȸȦȶȸ/ȷȸȴȵ).  

11. ȹɝɎɘɡɈɆɏɘɋ ɘɔɘ ɚɆɐɘ, ɝɘɔ ɎɓɊɋɐɗ ɈɔɗɗɘɆɓɔɈɑɋɓɎɥ ɍɆɈɎɗɎɘ ɔɘ ɝɆɗɘɔɘɡ 

ɕəɑɢɗɆ ɈɓɆɝɆɑɋ Ɏ Ɉ ɐɔɓɜɋ ɎɍɒɋɖɋɓɎɥ. 

12. Ȩ ɕɖɔɉɖɆɒɒɋ H.R.C. (ɕɖɔɉɖɆɒɒɆ ɎɍɒɋɖɋɓɎɥ ɕəɑɢɗɆ) əɖɔɈɓɎ ɜɋɑɋɈɔɉɔ 

ɍɓɆɝɋɓɎɥ ɕəɑɢɗɆ (55%, 75% Ɏ 90%) ɖɆɗɗɝɎɘɡɈɆɋɘɗɥ ɐɆɐ ɕɖɔɜɋɓɘ ɔɘ ȨɆɞɋɉɔ 

ɖɆɗɗɝɎɘɆɓɓɔɉɔ ɒɆɐɗɎɒɆɑɢɓɔɉɔ əɖɔɈɓɥ ɕəɑɢɗɆ (ɚɔɖɒəɑɆ Ɋɑɥ ɖɆɗɝɋɘɆ: 

ɒɆɐɗɎɒɆɑɢɓɡɏ əɖɔɈɋɓɢ ɕəɑɢɗɆ = 220-ɈɔɍɖɆɗɘ). 

13. ȦɈɘɔɒɆɘɎɝɋɗɐɎɋ ɓɆɗɘɖɔɏɐɎ əɖɔɈɓɥ ɗɔɕɖɔɘɎɈɑɋɓɎɥ Ɉɔ Ɉɖɋɒɥ ɕɖɔɉɖɆɒɒɡ 

H.R.C. ( ɎɍɒɋɖɋɓɎɋ ɕəɑɢɗɆ) ɕɖɔɎɍɈɔɊɥɘɗɥ ɆɈɘɔɒɆɘɎɝɋɗɐɎ ï ɈɈɋɖɛ ɐɆɌɊɡɋ 30 

ɗɋɐəɓɊ, ɈɓɎɍ ï ɐɆɌɊɡɋ 15 ɗɋɐəɓɊ, ɋɗɑɎ ɣɘɔ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔ. 

14. ȮɍɒɋɖɋɓɎɋ ɌɎɖɆ (Body  Fat ) ɥɈɑɥɋɘɗɥ ɕɋɖɗɔɓɆɑɢɓɡɒ ɎɍɒɋɖɋɓɎɋɒ, Ɏ 

ɖɋɍəɑɢɘɆɘ ɇɆɍɎɖəɋɘɗɥ ɓɆ ɗɖɋɊɓɎɛ ɕɔɐɆɍɆɘɋɑɥɛ Ɋɑɥ ɋɈɖɔɕɋɏɜɋɈ. 

ȸɆɇɑɎɜɆ ɎɓɊɋɐɗɆ ɒɆɗɗɡ ɘɋɑɆ ( B.M.I . -  Body  Mass  Index ):  

ȳɎɍɐɎɏ                      <20  

ȳɎɍɐɎɏ/ȷɖɋɊɓɎɏ        20-24  

ȷɖɋɊɓɎɏ                   24 -26,5  

ȷɖɋɊɓɎɏ/ȨɡɗɔɐɎɏ      >26 ,5  

ȺɔɖɒəɑɆ Ɋɑɥ B.M.I . = Ɉɋɗ (ɐɉ)/ɖɔɗɘ2 (ɒ) 

ȸɆɇɑɎɜɆ ɕɖɔɜɋɓɘɆ ɌɎɖɆ Ɉ ɘɋɑɋ (Body  Fat , %, ɗɖɋɊɓɎɏ ɕɔɐɆɍɆɘɋɑɢ 
Ɋɑɥ ɋɈɖɔɕɋɏɜɋɈ): 

ȲəɌɝɎɓɡ:                                         ȬɋɓɟɎɓɡ: 

ȳɎɍɐɎɏ                     <13                     ȳɎɍɐɎɏ                     <23  

ȳɎɍɐɎɏ/ȷɖɋɊɓɎɏ       13-26                   ȳɎɍɐɎɏ/ȷɖɋɊɓɎɏ       23 -36  

ȷɖɋɊɓɎɏ                   26-30                   ȷɖɋɊɓɎɏ                  36-40  

ȷɖɋɊɓɎɏ/ȨɡɗɔɐɎɏ      >30                      ȷɖɋɊɓɎɏ/ȨɡɗɔɐɎɏ      >40  
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 ȴȧȷȱȹȬȮȨȦȳȮȫ 

ȴɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ ɘɖɋɇəɋɘ ɒɎɓɎɒəɒ ɔɇɗɑəɌɎɈɆɓɎɥ. ȴɊɓɆɐɔ Ɉɖɋɒɥ ɔɘ ɈɖɋɒɋɓɎ 

ɕɖɔɈɋɖɥɏɘɋ Ɉɗɋ ɐɖɋɕɋɌɎ ï ɊɔɗɘɆɘɔɝɓɔ ɑɎ ɔɓɎ ɓɆɊɋɌɓɔ ɍɆɐɖɋɕɑɋɓɡ. ȵɔɗɑɋ 

əɕɖɆɌɓɋɓɎɥ, ɈɡɘɖɎɘɋ ɘɖɋɓɆɌɋɖ ɒɥɉɐɔɏ, ɆɇɗɔɖɇɎɖəɤɟɋɏ (ɕɔɉɑɔɟɆɤɟɋɏ) 

ɘɐɆɓɢɤ. ȳɋ Ɏɗɕɔɑɢɍəɏɘɋ ɖɆɗɘɈɔɖɎɘɋɑɎ. ȳɎɐɔɉɊɆ ɓɋ ɗɓɎɒɆɏɘɋ ɍɆɟɎɘɓəɤ 

ɐɖɡɞɐə ɘɖɋɓɆɌɋɖɆ. ɃɑɋɐɘɖɔɒɆɉɓɎɘɓɡɏ ɘɔɖɒɔɍ ɚɔɖɒɎɖəɋɘ ɒɆɉɓɎɘɓɔɋ ɕɔɑɋ, 

ɐɔɘɔɖɔɋ ɒɔɌɋɘ ɕɔɈɖɋɊɎɘɢ ɒɋɛɆɓɎɍɒ ɝɆɗɔɈ, ɒɆɉɓɎɘɓɡɋ ɎɊɋɓɘɎɚɎɐɆɜɎɔɓɓɡɋ 

ɐɆɖɘɔɝɐɎ, ɐɖɋɊɎɘɓəɤ ɐɆɖɘɔɝɐə, ɐɆɐ ɘɔɑɢɐɔ ɔɓɎ ɕɔɕɆɊəɘ Ɉ ɐɔɓɘɆɐɘ ɗ 

ɒɆɉɓɎɘɔɒ. ȳɎɐɔɉɊɆ ɓɋ ɕɡɘɆɏɘɋɗɢ ɔɘɗɔɋɊɎɓɥɘɢ ɎɑɎ ɗɓɎɒɆɘɢ 

ɣɑɋɐɘɖɔɒɆɉɓɎɘɓɡɏ ɘɔɖɒɔɍ! ȶɆɇɔɘɆ ɣɑɋɐɘɖɔɒɆɉɓɎɘɓɔɉɔ ɘɔɖɒɔɍɆ ɇɆɍɎɖəɋɘɗɥ 

ɓɆ ɕɖɎɓɜɎɕɋ ɣɑɋɐɘɖɔɒɆɉɓɎɘɓɔɉɔ ɗɔɕɖɔɘɎɈɑɋɓɎɥ: əɖɔɈɋɓɢ ɗɔɕɖɔɘɎɈɑɋɓɎɥ 

ɣɑɋɐɘɖɎɝɋɗɐɎ Ɏɍɒɋɓɥɋɘɗɥ Ɏ ɕɔɐɆɍɆɓɎɥ ɈɡɈɔɊɥɘɗɥ ɓɆ ɊɎɗɕɑɋɏ Ɉ ȨɆɘɘɆɛ. Ȫɑɥ 

ɕɖɆɈɎɑɢɓɔɏ ɖɆɇɔɘɡ ɗɎɗɘɋɒɡ ɎɍɒɋɖɋɓɎɥ, ȨɆɞ ɘɖɋɓɆɌɋɖ ȸəɓɘəɖɎ ɓɋ ɊɔɑɌɋɓ 

ɇɡɘɢ ɕɋɖɋɐɆɑɎɇɖɔɈɆɓ Ɉɔ Ɉɖɋɒɥ ɗɇɔɖɐɎ, ɔɇɗɑəɌɎɈɆɓɎɥ ɎɑɎ Ɍɋ 

ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɥ. 

ȳȫȮȷȵȶȦȨȳȴȷȸȮ 

ȳɋɗɒɔɘɖɥ ɓɆ ɕɔɗɘɔɥɓɓɡɏ ɐɔɓɘɖɔɑɢ ɐɆɝɋɗɘɈɆ, ɎɓɔɉɊɆ ɒɔɉəɘ ɈɗɘɖɋɝɆɘɢɗɥ 

Ɋɋɚɋɐɘɡ Ɏ ɓɋɎɗɕɖɆɈɓɔɗɘɎ ɔɘɊɋɑɢɓɡɛ ɐɔɒɕɔɓɋɓɘɔɈ. Ȩ ɇɔɑɢɞɎɓɗɘɈɋ ɗɑəɝɆɋɈ 

ɓɋɘ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔɗɘɎ ɔɘɊɆɈɆɘɢ Ɉ ɖɋɒɔɓɘ Ɉɋɗɢ ɘɖɋɓɆɌɋɖ, ɘɆɐ ɐɆɐ ɝɆɟɋ Ɉɗɋɉɔ 

ɊɔɗɘɆɘɔɝɓɔ ɍɆɒɋɓɎɘɢ Ɋɋɚɋɐɘɓəɤ ɊɋɘɆɑɢ. 

ȫɗɑɎ ɘɖɋɓɆɌɋɖ ɓɋ ɚəɓɐɜɎɔɓɎɖəɋɘ ɕɖɆɈɎɑɢɓɔ Ɉɔ Ɉɖɋɒɥ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɥ, 

ɗɈɥɌɎɘɋɗɢ ɗ ȨɆɞɎɒ ɊɎɑɋɖɔɒ/ɊɎɗɘɖɎɇɢɤɘɔɖɔɒ. ȨɆɒ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔ ɇəɊɋɘ ɍɓɆɘɢ 

ɓɆɎɒɋɓɔɈɆɓɎɋ ɒɔɊɋɑɎ Ɏ ɗɋɖɎɏɓɡɏ ɓɔɒɋɖ ȨɆɞɋɉɔ ɘɖɋɓɆɌɋɖɆ. ȴɕɎɞɎɘɋ ɗəɘɢ 

ɕɖɔɇɑɋɒɡ, əɗɑɔɈɎɥ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɥ Ɏ ɊɆɘə ɕɔɐəɕɐɎ. 

ȫɗɑɎ Ȩɡ ɍɆɕɖɆɞɎɈɆɋɘɋ ɍɆɕɆɗɓɡɋ ɝɆɗɘɎ, ɈɗɋɉɊɆ ɕɖɋɊɔɗɘɆɈɑɥɏɘɋ 

ɎɓɚɔɖɒɆɜɎɤ ɕɔ ɓɆɎɒɋɓɔɈɆɓɎɤ ɒɔɊɋɑɎ, ɗɋɖɎɏɓɔɒə ɓɔɒɋɖə, Ɇ ɘɆɐɌɋ ɓɔɒɋɖə 

ɊɋɘɆɑɎ, Ɉ ɐɔɘɔɖɔɏ ɈɔɍɓɎɐɑɆ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔɗɘɢ. ȷɕɎɗɔɐ ɍɆɕɆɗɓɡɛ ɝɆɗɘɋɏ Ȩɡ 

ɒɔɌɋɘɋ ɓɆɏɘɎ Ɉ ɣɘɔɏ ɎɓɗɘɖəɐɜɎɎ. Ȯɗɕɔɑɢɍəɏɘɋ ɑɎɞɢ ɘɋ ɍɆɕɆɗɓɡɋ ɝɆɗɘɎ, 

ɐɔɘɔɖɡɋ ɋɗɘɢ Ɉ ɗɕɎɗɐɋ ɍɆɕɆɗɓɡɛ ɝɆɗɘɋɏ. 

ȷɑɋɊəɏɘɋ ɣɘɎɒ ɎɓɗɘɖəɐɜɎɥɒ Ɉɔ Ɉɖɋɒɥ ɘɖɆɓɗɕɔɖɘɎɖɔɈɐɎ Ɏ ɕɋɖɋɒɋɟɋɓɎɥ 

ɘɖɋɓɆɌɋɖɆ, ɘ.ɐ. ɓɋɕɖɆɈɎɑɢɓɡɏ ɕɔɊɠɋɒ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɥ ɒɔɌɋɘ ɗɘɆɘɢ ɕɖɎɝɎɓɔɏ 

ɕɔɈɖɋɌɊɋɓɎɥ ɗɕɎɓɡ ɎɑɎ ɕɔɑəɝɋɓɎɥ ɘɖɆɈɒ. 

ȨɓɎɒɆɓɎɋ! ȨɗɋɉɊɆ ɔɘɐɑɤɝɆɏɘɋ ɕɎɘɆɓɎɋ Ɏ ɔɘɗɔɋɊɎɓɥɏɘɋ ɘɖɋɓɆɌɋɖ ɔɘ ɗɋɘɎ 

ɕɋɖɋɊ ɕɋɖɋɒɋɟɋɓɎɋɒ ɘɖɋɓɆɌɋɖɆ! 

Ȫɑɥ ɘɖɆɓɗɕɔɖɘɎɖɔɈɐɎ ɎɑɎ ɕɋɖɋɊɈɎɌɋɓɎɥ əɗɘɖɔɏɗɘɈɆ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔ ɊɈɔɋ 

Ɉɍɖɔɗɑɡɛ. ȴɗɘɆɈɆɥɗɢ ɈɕɋɖɋɊɎ ɘɖɋɓɆɌɋɖɆ ɗ ɐɆɌɊɔɏ ɗɘɔɖɔɓɡ, ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔ 

ɐɖɋɕɐɔ Ɉɍɥɘɢɗɥ ɍɆ ɖəɝɐɎ ɘɖɋɓɆɌɋɖɆ. ȳɆɐɑɔɓɎɘɋ ɕɋɖɋɊɓɤɤ ɝɆɗɘɢ ɘɖɋɓɆɌɋɖɆ 
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ɘɆɐɎɒ ɔɇɖɆɍɔɒ, ɝɘɔɇɡ ɕɖɎɕɔɊɓɥɑɆɗɢ ɍɆɊɓɥɥ ɝɆɗɘɢ ɘɖɋɓɆɌɋɖɆ. ȳɆ ɐɔɑɋɗɎɐɆɛ 

ɕɋɖɋɒɋɗɘɎɘɋ ɘɖɋɓɆɌɋɖ Ɏ ɈɋɖɓɎɘɋ ɋɉɔ Ɉ ɎɗɛɔɊɓɔɋ ɕɔɑɔɌɋɓɎɋ. 

ȨɓɎɒɆɓɎɋ! ȵɋɖɋɒɋɟɆɏɘɋ ɘɖɋɓɆɌɋɖ ɕɔ ɓɋɖɔɈɓɔɏ ɕɔɈɋɖɛɓɔɗɘɎ ɗ 

ɕɖɋɊɔɗɘɔɖɔɌɓɔɗɘɢɤ, ɐ ɕɖɎɒɋɖə, ɞɆɉ ɍɆ ɞɆɉɔɒ. ȸɖɋɓɆɌɋɖ ɓɋ ɊɔɑɌɋɓ 

ɕɋɖɋɒɋɟɆɘɢɗɥ ɕɔ ɗɘəɕɋɓɢɐɆɒ, Ɏɗɕɔɑɢɍəɥ ɋɉɔ ɗɔɇɗɘɈɋɓɓɡɋ ɐɔɑɦɗɎɐɆ, Ɇ 

ɊɔɑɌɋɓ ɕɋɖɋɓɔɗɎɘɢɗɥ. Ȳɡ ɖɋɐɔɒɋɓɊəɋɒ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɘɢ ɍɆɟɎɟɋɓɓəɤ ɔɗɓɔɈə 

ɕɖɎ ɕɋɖɋɒɋɟɋɓɎɎ ɘɖɋɓɆɌɋɖɆ. 

Ȫɑɥ ɕɖɋɊəɕɖɋɌɊɋɓɎɥ ɈɔɍɓɎɐɓɔɈɋɓɎɥ ɓɋɎɗɕɖɆɈɓɔɗɘɋɏ, ɛɖɆɓɎɘɋ 

ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ Ɉ ɗəɛɔɒ Ɏ ɍɆɟɎɟɋɓɓɔɒ ɔɘ ɕɡɑɎ ɒɋɗɘɋ ɗ ɒɎɓɎɒɆɑɢɓɡɒ 

ɐɔɑɋɇɆɓɎɋɒ ɘɋɒɕɋɖɆɘəɖɡ.  

 

ȸȫȻȳȮȽȫȷȰȦɅ ȷȵȫȼȮȺȮȰȦȼȮɅ 

ȪɑɎɓɆ:      183 ɗɒ. 

ȾɎɖɎɓɆ:   70 ɗɒ. 

ȨɡɗɔɘɆ:    170 ɗɒ. 

Ȩɋɗ:          69 ɗɒ. 

 

ȸɖɋɓɆɌɋɖ Tunturi  C35  ɗɔɔɘɈɋɘɗɘɈəɋɘ ɘɖɋɇɔɈɆɓɎɥɒ EMC ɊɎɖɋɐɘɎɈɡ 

ȫɈɖɔɗɔɤɍɆ ɕɖɔ ɣɑɋɐɘɖɔɒɆɉɓɎɘɓəɤ ɗɔɈɒɋɗɘɎɒɔɗɘɢ (89/336/ȫȫȷ) Ɏ 

ɣɑɋɐɘɖɔɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ, ɗɔɍɊɆɓɓɔɉɔ Ɋɑɥ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɥ Ɉ ɕɖɋɊɋɑɆɛ 

ɔɕɖɋɊɋɑɋɓɓɔɉɔ ɓɆɕɖɥɌɋɓɎɥ (73/23/EEC). ȵɔ ɣɘɔɏ ɕɖɎɝɎɓɋ ɣɘɔɘ ɘɔɈɆɖ ɓɋɗɋɘ 

ɍɓɆɐ CE. 

ȸɖɋɓɆɌɋɖ Tunturi  C35  ɗɔɔɘɈɋɘɗɘɈəɋɘ ɗɘɆɓɊɆɖɘɆɒ ɘɔɝɓɔɗɘɎ Ɏ ɇɋɍɔɕɆɗɓɔɗɘɎ 

EN (Class B, EN-957, ɝɆɗɘɎ 1 Ɏ 9) Ɋɑɥ ɗɕɔɖɘɎɈɓɔɉɔ ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɥ. ȸɔɝɓɔɗɘɢ 

ɎɍɒɋɖɋɓɎɏ ɔɇɋɗɕɋɝɎɈɆɋɘɗɥ Ɉɔ Ɉɖɋɒɥ ɕɖɔɎɍɈɔɊɗɘɈɆ. ȵɔɊɗɝɋɘ ɓɆɉɖəɍɐɎ Ɉɔ 

Ɉɖɋɒɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ ɇɆɍɎɖəɋɘɗɥ ɓɆ ɗɐɔɖɔɗɘɎ ɔɇɔɖɔɘɔɈ Ɏ ɒɔɒɋɓɘɋ. 

ȷɑɋɊəɥ ɕɔɑɎɘɎɐɋ ɕɔɗɘɔɥɓɓɔɉɔ ɖɆɍɈɎɘɎɥ, Tunturi  ɔɗɘɆɈɑɥɋɘ ɍɆ ɗɔɇɔɏ ɕɖɆɈɔ 

Ɏɍɒɋɓɥɘɢ ɗɕɋɜɎɚɎɐɆɜɎɎ ɇɋɍ əɈɋɊɔɒɑɋɓɎɥ. 

ȨɓɎɒɆɓɎɋ! ȷɑɋɊəɏɘɋ ɎɓɗɘɖəɐɜɎɥɒ Ɉɔ Ɉɖɋɒɥ ɗɇɔɖɐɎ, ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɥ Ɏ 

ɔɇɗɑəɌɎɈɆɓɎɥ ȨɆɞɋɉɔ ɘɖɋɓɆɌɋɖɆ. ȩɆɖɆɓɘɎɥ ɓɋ ɕɔɐɖɡɈɆɋɘ ɗɑəɝɆɎ 

ɕɔɈɖɋɌɊɋɓɎɥ ɈɗɑɋɊɗɘɈɎɋ ɓɋɗɔɇɑɤɊɋɓɎɥ ɎɓɗɘɖəɐɜɎɏ ɕɔ ɗɇɔɖɐɋ, ɓɆɗɘɖɔɏɐɋ Ɏ 

ɔɇɗɑəɌɎɈɆɓɎɤ. ȮɍɒɋɓɋɓɎɥ ɎɑɎ ɒɔɊɎɚɎɐɆɜɎɎ, ɐɔɘɔɖɡɋ ɔɚɎɜɎɆɑɢɓɔ ɓɋ 

ɔɊɔɇɖɋɓɡ Tunturi , ɑɎɞɆɤɘ ɕɔɑɢɍɔɈɆɘɋɑɥ ɕɔɑɓɔɒɔɝɎɥ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɘɢ 

ɔɇɔɖəɊɔɈɆɓɎɋ.  

ȲɁ ȬȫȱȦȫȲ ȨȦȲ ȲȳȴȩȮȻ ȽȦȷȴȨ ȵȶȮɅȸȳɁȻ ȸȶȫȳȮȶȴȨȴȰ ȷ 

ȨȦȾȮȲ ȳȴȨɁȲ ȵȦȶȸȳȫȶȴȲ ȵȴ ȸȶȫȳȮȶȴȨȰȦȲ TUNTURI !  
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ȷȻȫȲȦ ȷȧȴȶȰȮ 

 

ʄ8 ʛʨʦʚʝʨ (10) 

 

NO 1-30 ʄ8*42 ʤʤ ʙʦʣʪ 

 

 

NO.1-1m8*58mm ͋ ͦͭ͡ 

NO.1-т ͎͚͊͊͟ ͣуόпύ 

˸уϝнлͣͣ ͋ͦͭ͡ 

˸уϝмрͣͣ ͋ͦͭ͡ 

NO.1-оо˸сϝмлͣͣ ͋ͦͭ͡ NO.1-3п˸сϝмрͣͣ ͋ͦͭ͡ 

NO 1-25 16.5*21.7*0.25 ̊ ͚͊͋͊ 

˸уϝнΦлϝоуͣͣ ͚̊͊͋͊ 

ˮ˹˿́˾̂˸˩˹́̍ 

NO 1-18 M*2.0*28mm ́ ͚͊͋͊ 

NO 1-ор ˸с ͎͍͔ͪͦͪ 

ʄ8*25ʤʤ ʙʦʣʪ 

NO 1-4 M8*56mm ʙʦʣʪ 

ʄ8*1,2 ʤʤ ʰʘʡʙʘ 

ʄ8 ʤʤ ʰʘʡʙʘ 

ʄ5*30ʤʤ ʙʦʣʪ 



17 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



18 
 

 



19 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


