


ķĮģĦįģİĴĭīĬ ĲĳıĨĭĵ 

ĭıįķıĳĵ-ĭĮģĴĴģ 



ˀˋʴ˙ʺʥɯ
˒ʭˁˈ˅ʥ

ŇňŕŔōŋňŔŃŇŞ

őńœŃŊőŅŃŕňŎşŐŞň

ŖŚœňŉŇňŐŋŢ

ŃŒŕňōŋŋńőŎşŐŋřŞ

ŏŃņŃŊŋŐŞ

ŔŒőœŕŋŅŐŞň

ŖŚœňŉŇňŐŋŢ

ōŃŗň

ŒŃœōŋ



ˀˋʴ˙ʺʥɯ
˒ʭˁˈ˅ʥ
«ĴŋŏŗőŐŋŢ» ŐŃŘőŇŋŕŔŢ Ņ ŕŋŘőŏ ņőœőŇŔōőŏ ōŅŃœŕŃŎň, 

ŐŃ ŒňœňŔňŚňŐŋŋ ŖŎŋř ĸŃœşōőŅŔōőŌ, ĸőŎőŇŋŎşŐőŌ ŋ 

įŋŐŔōőŌ, ŋ Śŕő ņŎŃŅŐőň ŴœŢŇőŏ řňŐŕœ ĵšŏňŐŋ, ņŇň 

ňŔŕş ŅŔň ŅőŊŏőŉŐőŔŕŋ ŇŎŢ ŇňŎőŅőŌ ŉŋŊŐŋ ŋ 

ŔŅőńőŇŐőņő ŅœňŏŢŒœňŒœőŅőŉŇňŐŋŢ.



˄˃˓ʭˀˋɯʿ˝ʬʶɯ
ʨ˙ʧʶ˅ʥ˝ˈɯ
ʱʺɯɋˆʶˀˏ˃ˁʶ˞Ɍȳ

įőŢ ŇőŚş ŒŎŃŐŋœŖňŕ ŒőŔŕŖŒŃŕş Ņ 

ĵšŏňŐŔōŋŌ İňŗŕňņŃŊőŅŞŌ 

ĶŐŋŅňœŔŋŕňŕ, ŒŎŃŐŋœŖš ōŖŒŋŕş 

ŔŕŖŇŋš Ņ ĴŋŏŗőŐŋŋ, ŖŇőńŐő 

ŇőńŋœŃŕşŔŢ ŋ ŅŔŢ ŔŕŖŇňŐŚňŔōŃŢ ŉŋŊŐş 

œŢŇőŏ, Ňő ŋŔŕőœŋŚňŔōőņő řňŐŕœŃ 

ŏőŉŐő ŒœőņŖŎŢŕşŔŢ Œňśōőŏ.

ĴňœņňŌ, 44 ņőŇŃ, 

ņ. İőŅŞŌ ĶœňŐņőŌ

Ĵōőœő ŒňœňňŊŉŃš Ņ ĵšŏňŐş. Ķ ŏňŐŢ Őňŕ 

ŏŃśŋŐŞ, ŒőŠŕőŏŖ ŒœňŇŒőŚŋŕŃš řňŐŕœ, Ňő 

œŃńőŕŞ ŏŋŐŖŕ 10 Œňśōőŏ,  ŏŃņŃŊŋŐŞ ŋ 

œŃŊŅŎňŚňŐŋŢ œŢŇőŏ, ŐŋōŃōŋŘ ŕňńň ŏőŔŕőŅ, 

ĴŋŏŗőŐŋŢ ųŋŇňŃŎşŐŞŌ ŅŃœŋŃŐŕ. 

ĲŎŃŐŋœŖš ōŖŒŋŕş őŇŐŖśōŖ.

ĨŎňŐŃ, 27 Ŏňŕ, 

ņ. ĴŖœņŖŕ

ĳňśŋŎ ŋŐŅňŔŕŋœőŅŃŕş ŇňŐşņŋ Ņ ŐňŇŅŋŉŋŏőŔŕş, Ń ŕŖŕ ŖŊŐŃŎ, 

Śŕő ŒœőŇŃŉŋ Ņ ĴŋŏŗőŐŋŋ őŕōœŞŅŃšŕŔŢ,  ōŖŒŎš ŔŕŖŇŋš Ŕ 

œňŏőŐŕőŏ őŕ ŊŃŔŕœőŌŜŋōŃ, Ŏŋńő ńŖŇŖ ŔŇŃŅŃŕş ŔŕŖŇňŐŕŃŏ ŋŎŋ 

ŒœőŇŃŏ, ōŅŃœŕŋœŞ Ņ řňŐŕœň ŅŔňņŇŃ ŇőœőŉŃšŕ ńŎŋŉň ō ŅŅőŇŖ.

ĳőŏŃŐ, 39 Ŏňŕ, 

ņ. ĵšŏňŐş

ĩŋŅňŏ ŊŇňŔş ŐňŇŃŎňōő, őŚňŐş ŐœŃŅŋŕŔŢ 

œŃŌőŐ, ŒŎŃŐŋœőŅŃŎŋ ōŖŒŋŕş ōŅŃœŕŋœŖ 

ŋŏňŐŐő ŊŇňŔş, ŕŃō ōŃō ŒœŋŅŞōŎŋ , Őň Řőŕŋŏ 

ŏňŐŢŕş śōőŎŖ Ŗ ŔŕŃœśňņő ŔŞŐŃ, ŇŃ ŋ 

ŏŃŎňŐşōŃŢ ŇőŚōŃ ō ŔŃŇŋōŖ Ŗŉň ŒœŋŅŞōŎŃ, 

œňśŋŎŋ œŃŔśŋœŢŕşŔŢ ŋ ōŖŒŋŕş ŕœňśōŖ Ņ 

«ĴŋŏŗőŐŋŋ».

īņőœş, 36 Ŏňŕ ŋ 

ĨŎňŐŃ, 33 ņőŇŃ, 

ņ. ĵšŏňŐş



ʨˆʮɯʿˋ˓˖ʭʭɯɬ
ʬʭˈ˞ˀ



ʬʿ˞ɯ
ʬ˃˖ʺ˃ʿ˚ˁʶʺ˃ʨ

ĳłħıįħĨĵĴĭīĨĴģħľ:

- Ň/ŔƄ100

- Ň/ŔƄ101

- Ň/ŔƄ73

- Ň/Ŕ«ĤňœňŊōŃ»

- Ň/Ŕ«ĺňńŖœŃśōŃ»

- Ň/Ŕ«ģŐŇňœŔňŐ»



ʬʿ˞
˖ʺ˃ʿ˚ˁʶʺ˃ʨ

ĳłħıį ıĤĳģĪıĥģĵĨĮĿİľĨ 

ĶĺĳĨĩħĨİīł:

- śōőŎŃ-ņŋŏŐŃŊŋŢ «ģŅœőœŃ»

- ņŋŏŐŃŊŋŢ Ƅ12

- ŔœňŇŐŢŢ śōőŎŃ Ƅ15

- ŇňŕŔōŃŢ ŘŖŇőŉňŔŕŅňŐŐŃŢ śōőŎŃ 

ŋŏ. įŋŕŋŐŔōőņő



ʺ˃ʩʬʥɯː˃˓ʭˈˆ˞ɯ
ʧ˃ʿ˚˖ʭ

ĳłħıį ĴĲıĳĵīĥİľĨ 

ĶĺĳĨĩħĨİīł:

- ŔŒőœŕŋŅŐŞŌ ōőŏŒŎňōŔ «ĲœŋńőŌ»

- ķĭ «ŁŐŃŢ Ĵŋńŋœş»

- ŔŒőœŕśōőŎŃ Ƅ2

- ōŎŖń ńőňŅŞŘ ŋŔōŖŔŔŕŅ «ĮŋŇňœ»



ı ĲĳıĨĭĵĨ



ĶĮ. įīİĴĭģł, 11

2 ŀĵģĩ

ıķīĴ 

Ĳĳıħģĩ

I ıĺĨĳĨħĿ 

ĴĵĳıīĵĨĮĿĴĵĥģ

İģĺģĮı ĴĵĳıīĵĨĮĿĴĵĥģ:

ıĭĵłĤĳĿ 2022



10

25

21

20

20

16

25

25

12

ĦĲ-1

ĦĲ-2

ĦĲ-3

ĦĲ-4

ĦĲ-5

ĦĲ-8

17

15

5,1 ņŃ 

ŀĵģĩĨĬ

10 - 25

ħıįıĥ

6



ˆʶˀˏ˃ˁʶ˞
˄ʭ˅ʨʥ˞ɯ

3

4

NEW1

NEW2



ˁ˃ʨʥ˞
ˀˋʴ˙ʺʥ

įŞŒœňŇŎŃņŃňŏŅŃŏŉŋŕşŅřňŐŕœňŋ

ŇňŎŃŕşŅŔţ,ŚŕőŔŚŋŕŃňŕňŅŃŉŐŞŏŋ

ŋŐŕňœňŔŐŞŏ.

ˆˈʥ˅˃ʩ˃
˒ʭˁˈ˅ʥ

ĹĨİĵĳ Ħıĳıħģ



ˁ˃ʨʥ˞
ˀˋʴ˙ʺʥ

įŞŒœňŇŎŃņŃňŏŅŃŏŉŋŕşŅřňŐŕœňŋ

ŇňŎŃŕşŅŔţ,ŚŕőŔŚŋŕŃňŕňŅŃŉŐŞŏŋ

ŋŐŕňœňŔŐŞŏ.

ˆˈʥ˅˃ʩ˃
˒ʭˁˈ˅ʥ

ĳģĪĥīĵģł īİķĳģĴĵĳĶĭĵĶĳģ 

ĥİĶĵĳī ĭĥģĳĵģĮģ

ĵıĳĦıĥģł ĦģĮĨĳĨł İģ 

ĲĨĳĥıį ŀĵģĩĨ



ˁ˃ʨʥ˞
ˀˋʴ˙ʺʥ

įŞŒœňŇŎŃņŃňŏŅŃŏŉŋŕşŅřňŐŕœňŋ

ŇňŎŃŕşŅŔţ,ŚŕőŔŚŋŕŃňŕňŅŃŉŐŞŏŋ

ŋŐŕňœňŔŐŞŏ.

ˆˈʥ˅˃ʩ˃
˒ʭˁˈ˅ʥ

ıĤĮģĦıĳıĩĨİİģł 

ĵĨĳĳīĵıĳīł

įĨĴĵģ ħĮł ıĵħľĸģ 

ħĨĵĨĬ ī ĥĪĳıĴĮľĸ





ʥ˅ːʶˈʭʺˈˋ˅ʥ
ĵňŘŐőŎőņŋŢ

«ŏőōœŞŌŗŃŔŃŇ»

ŅŞśň5 ŠŕŃŉŃ

ĲőŇŔŋŔŕňŏŃ Ŕ ŒœŋŏňŐňŐŋňŏ 

ŋŔōŖŔŔŕŅňŐŐőņő ōŃŏŐŢ 

Ŕ 1 Œő 5 ŠŕŃŉ



ĳģĪĤīĳģĨį 

Ĳı İıĵģį



ˆʶˀˏ˃ˁʶ˞
ˈʶ˖ʶˁ˙

ŊŃōœŞŕŞŌ őŕ 

ŏŃśŋŐ ŇŅőœ

ŅŋŇňőŐŃńŎšŇňŐŋň

ŇňŕŔōŃŢ ŋ ŔŒőœŕŋŅŐŃŢ 

ŒŎőŜŃŇōŋ

ŏňŔŕŃ ŇŎŢ őŕŇŞŘŃ 

ŅŊœőŔŎŞŘ



ʥʿʿʭ˞ɯ
ʺʿʥˆˆʶʺ˃ʨ

ĥľĴģĩĨİľ 

ħĨĭıĳģĵīĥİľĨ 

ħĨĳĨĥĿł ī ĭĶĴĵģĳİīĭī

įĶĪľĭģĮĿİľĨ 

ģĳĵ-ıĤĽĨĭĵľ

WORK -OUT Īıİľ ī 

įİıĦıķĶİĭĹīıİģĮĿİľĬ 

īĦĳıĥıĬ ĭıĳĵ


