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 MEHR POWER FÜR DICH!

Das Geheimnis deiner Traumfigur? Marco Santoro kennt es: eine läppische halbe Stunde Training pro Tag. Das Ganze mal 30 Tage plus 40 effektive Übungen ganz ohne Geräte plus ultimatives Ernährungswissen für mehr Energie und Ausstrahlung plus eine gehörige Portion Motivation – das ergibt die Power-Formel für dein neues Leben! Das Ergebnis: ein schlanker und fitter Body mit viel Kraft und Ausdauer!

  	 30 Minuten sind genug: Kein stundenlanges Rumgehüpfe in Kursen oder Hantelstemmen in Gyms – mit diesen Übungen bist du ruck, zuck fertig und dabei noch flexibel, was Ort und Zeit betrifft. 

 	 Du bist, was du isst: Deshalb hat die Food-Expertin Franca Mangiameli zahlreiche leckere Rezepte zusammengestellt, die dich innerlich wie äußerlich fit, gesund und sexy machen. 

 

 DIE AUTOREN

Seit über 13 Jahren arbeitet MARCO SANTORO als Personal Trainer. Er ist Fitnessmanager der Meridian Academy und Gründer der Firma STORM TEAM (Personal Training, Ausbildungen, Firmenfitness und Sportevents). Unzählige Zertifizierungen hat er im Laufe seiner Karriere gesammelt und selbst neue Fitnesskonzepte wie S.I.T. und Reality Fight entwickelt. Auch in seiner Freizeit gibt es kaum eine Sportart, die ihn nicht interessiert: Salsa, Boxen, Snowboarden, Motocross ... Der charmante Halbitaliener hat seine Leidenschaft zum Beruf gemacht und strahlt diesen Enthusiasmus auch aus. Medien wie ZDF, SAT1, Brigitte, Vital, Fit for Fun berichten regelmäßig über ihn. Und so ließen auch die Promis nicht lange auf sich warten: Bestsellerautorin Ildikó von Kürthy, Schauspielerin Christina Plate, NDR-Moderatorin Julia Westlake und viele andere gehören seit Jahren zu seinem festen Kundenstamm.

 GELA BRÜGGEMANN, Journalistin, Autorin und lizensierte Personal Trainerin, publiziert seit mehr als zehn Jahren Themen aus Gesundheit, Fitness, Sport und Ernährung für diverse Gesundheits- und Frauenmagazine. Wenn ein Thema sie besonders interessiert, schreibt sie auch mal ein Buch darüber. So entstanden ihre bisherigen Sachbücher „Warum Diäten scheitern”, „Der Glücksvertrag” und bei Südwest „Die Fitmacher-Formel”. In ihrer Freizeit begeistert sich die Mutter eines Sohnes für Yoga, Kampfsport und Reisen.


 MEHR POWER 
DURCH POWERFOOD 

  

  	 KAFFEE VERSUS INGWERTEE 
 Kaffee? Trinken doch alle! Ja, aber nur weil etwas alle machen, heißt das noch lange nicht, dass es gut ist. Natürlich könnte man jetzt einwenden: Was soll die eine oder andere Tasse Kaffee am Tag schon anrichten? Aber warum nicht die volle Portion Gesundheit wählen, wenn man sie so einfach haben kann, und komplett auf Kaffee verzichten? Mach doch einfach mal einen Test: eine Woche ohne Kaffee. Ich wette mit dir, dass deine Erschöpfung abends geringer ist als mit einem Kaffeestart. Grund: Das Koffein im Kaffee ist ein Nervengift, das die Kaffeepflanze zum Abtöten von Insekten einsetzt. Klingt das gesund? Es gibt gesündere Alternativen für den morgendlichen Frischekick. Einer der wirksamsten ist Ingwertee. Laut ayurvedischer Heilkunst wärmt Ingwer und schenkt uns Energie für den Tag. 

 	 AZUKIBOHNEN 
 Azukibohnen sind genau richtig für Sportler, denn sie verfügen im Vergleich zu anderen Bohnen über einen hohen Eiweißgehalt und geringen Fettanteil. Auch der Kaliumgehalt ist nicht zu verachten. Warum das wichtig ist? Kalium ist ein essenzieller Mineralstoff für unseren Körper, der nicht nur für die Muskel- und Nerventätigkeit benötigt wird, sondern auch an der Synthese von Eiweiß und beim Abbau von Kohlenhydraten beteiligt ist. 

 	 GERSTENGRASSAFT 
 Japanische Forscher haben bereits vor vielen Jahren herausgefunden, dass Gerstengras über einen hohen Vitamin-C-Gehalt verfügt. Und nicht nur das: Laut seinen Anhängern ist er ein Powersaft wie kein anderer auf der Welt – ein unermesslicher Quell an Gesundheit und Energie, der nur so vor Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien strotzt. Der Wundersaft soll sogar die Kraft haben, kranke Menschen zurück auf den Pfad der Genesung zu führen. Ganz so euphorisch ist man gegenüber dem Flüssigwunder hierzulande noch nicht. Fakt ist aber, dass man ihn immer öfter in den Regalen der Reformhäuser und Drogeriemärkte entdecken kann und auch die Zeitschriften auf ihn aufmerksam geworden sind. 

 	 SESAM 
 Sesam – eine der ältesten Ölpflanzen überhaupt – ist eine Schatzkammer an Nährstoffen: Er hat einen hohen Eiweißanteil (20 Prozent) und enthält wertvolle ungesättigte Fettsäuren. Dazu gibt es noch jede Menge an Mineralstoffen und Vitaminen wie Vitamin B und E, Magnesium, Eisen und Kalzium. Das Beste an den kleinen Körnchen: Du kannst sie überall einsetzen und verfeinerst damit auch noch deine Speisen. Die Körnchen einfach roh dem Shake beigeben, (geröstet) über den Salat oder in die Reispfanne streuen – Salate lassen sich auch sehr gut mit Sesamöl würzen. 

 	 GOJIBEERE 
 Die kleine rote Beere hat es in sich. Seit Jahrtausenden gilt sie in der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) als Heilmittel, denn in der Gojibeere stecken viele Vitamine (wie Vitamin A, B, C und E), essenzielle Fettsäuren sowie Aminosäuren, Spurenelemente und Mineralstoffe. Kein Wunder, dass man sie heutzutage zu den Superfoods zählt und ihr nachsagt, den Alterungsprozess zu hemmen und das Immunsystem zu stärken. 

 	 NÜSSE 
 Nüsse punkten mit einem hohen Anteil an wertvollen Fettsäuren, Eiweiß, Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen sowie sekundären Pflanzenstoffen. Die kleinen Kraftpakete sind daher nicht nur gut für die Nerven, sondern senken den Cholesterinspiegel und stärken dein Herz. Sie sind deshalb sehr gut als Snack für zwischendurch geeignet, wenn der kleine Hunger kommt. 

 	 AVOCADO 
 Die Avocado gehört eigentlich zu den Beeren und gilt als Anti-Aging-Geheimwaffe. Aufgrund ihres hohen Fettgehalts litt die Avocado lange unter einem schlechten Ruf – ganz zu Unrecht. Denn die Avocado enthält vor allem ungesättigte Fettsäuren, die sehr wichtig für deinen Körper sind. Außerdem geben ihr hoher Gehalt an Folsäure, Kalium, Magnesium, Eisen, Kupfer und Lecithin mehr Energie beim Sport, sodass du das bisschen Fett schnell wieder verbrennen kannst. 

 	 APFEL 
 Der Apfel hat schon lange einen guten Ruf, nicht umsonst heißt es: An apple a day keeps the doctor away. Im wahrsten Sinne des Wortes ist er eine runde Sache, denn er ist so reich an wertvollen Nährstoffen und enthält gleichzeitig nur wenige Kilokalorien, sodass er als eine der gesündesten Obstsorten der Welt gilt. Aber der Apfel kann noch mehr: US-Wissenschaftler vermuten, dass Äpfel aufgrund der Urolsäure in der Schale den Muskelaufbau anregen und die Fettverbrennung beschleunigen – und welcher Sportler wünscht sich das nicht? 

 


 ALLE ÜBUNGEN AUF EINEN BLICK 

In dieser Tabelle findest du alle Übungen in einer Übersicht: Die Sternchen zeigen dir an, welche Körperbereiche du mit welcher Übung in welcher Intensität trainierst.

     	Übungen
 	Oberkörper
 	Körpermitte
 	Unterkörper
 

  	 Squat Front + Back 
 	 
 	 ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 High Jump 
 	 
 	 ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Jump 
 	 
 	 ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Sprinter Arms Up 
 	 ★ 
 	 ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Crossed Squat Balance 
 	 
 	 ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Crossed Squat 
 	 
 	 ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Lunge 
 	 
 	 ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Squat Left + Right 
 	 
 	 ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Squat 
 	 
 	 ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Walking Sprinter 
 	 
 	 ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Jumping Jack 
 	 ★ 
 	 ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Diagonal Table Extension & Dip 
 	 ★ ★ 
 	 ★ ★ 
 	 ★ ★ 
 

  	 Table Extension & Dip 
 	 ★ ★ 
 	 ★ ★ 
 	 ★ ★ 
 

  	 Table Extension 
 	 ★ 
 	 ★ ★ 
 	 ★ ★ 
 

  	 Sprinter 
 	 ★ 
 	 ★ 
 	 ★ ★ 
 

  	 Box Skipping 
 	 ★ ★ 
 	 ★ 
 	 ★ ★ 
 

  	 Jogging 
 	 
 	 
 	 ★ ★ 
 

  	 L-Sit 
 	 ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ 
 

  	 Cobra 
 	 ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 	 
 

  	 Full Crunch 
 	 
 	 ★ ★ ★ 
 	 
 

  	 Roll-up 
 	 
 	 ★ ★ ★ 
 	 
 

  	 Upper Crunch 
 	 
 	 ★ ★ ★ 
 	 
 

  	 Standing Full Stretch 
 	 
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Open Push-up 
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ 
 

  	 Handplank Extended 
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ 
 

  	 Plank Running 
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ 
 

  	 Butterfly Reverse Face-Down 
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ 
 	 ★ ★ 
 

  	 Push-up 
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ 
 	 ★ 
 

  	 Crawling 
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ 
 	 ★ 
 

  	 Swimmer 
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ 
 	 
 

  	 Push-up Knee 
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ 
 	 
 

  	Masterübungen
 

  	 Sprinter Superman Arms 
 	Master
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Lunge High Impact 
 	Master
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Jumping Jack Down 
 	Master
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Sprinter High Impact 
 	Master
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Squat Arms Up 
 	Master
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Superman 
 	Master
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Sprinter & Kick 
 	Master
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Single Leg A-Stand 
 	Master
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 A-Stand 
 	Master
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
 

  	 Open Sprinter 
 	Master
 	 ★ ★ ★ 
 	 ★ ★ ★ 
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 ENTFACHE DAS FEUER IN DIR!

  

 „WENN DU EINEN DÖNER IN DER HAND HÄLTST, DANN ISST DU IHN. WENN DU NEBEN EINER NACKTEN FRAU LIEGST, SCHLÄFST DU MIT IHR. UND WENN DU EINE WAFFE TRÄGST, DANN BENUTZT DU SIE.“

Ein Zitat aus einem meiner Lieblingsfilme „Kurz und schmerzlos“ von Fatih Akin. Es geht in dieser Szene um den Point of no Return – wenn alles unabwendbar in eine Richtung fließt, das Ziel klar ist und die Dinge früher oder später ihren Gang gehen. Was dann passiert, kann ganz banal sein, grausam oder wunderschön. Sicher ist, dass es passiert. Wenn diese Welle einsetzt, wird alles, was sich ihr in den Weg stellt, ohne Rücksicht niedergewalzt. Auf Sport bezogen heißt das: Alle Hindernisse wie eigene Zweifel, Versagensängste oder Bedenken aus dem Umfeld, die sich deinem Traum in den Weg stellen, werden eliminiert. Dein Ziel, einen Traumkörper zu formen, wird erreicht.

Wie gelangst du im Sport an diesen Point of no Return? Denn die bloße Anwesenheit einer Fitnessmatte auf den Wohnzimmerdielen bedeutet für seinen Besitzer noch nicht den Eintritt in den Fitnessolymp inklusive Traumfigur. Im Sport hast du diesen Punkt dann erreicht, wenn nach ein paar Wochen Training deine Muskulatur stark wird, die Übungsabläufe fließend werden und du alle Informationen über richtige Ernährung, Trainingsintensität und -vorbereitung abgespeichert hast. Du hast dich an deine tägliche Dosis Glückshormone gewöhnt und möchtest während des Trainings nirgendwo anders mehr sein. Ab hier geht es nur noch in eine Richtung: zu deinem Trainingsziel. Da hinzukommen ist nicht schwer. Du musst dich der Sache nur hingeben. Wenn du trainierst, tue es mit all deinen Sinnen. Lausche deinem Atem, spüre die Kraft deiner Muskeln und überprüfe im Geist das, was du tust, immer wieder auf Perfektion. Ab und zu zischt ein erfrischender Gedanke an deine zukünftige Traumfigur vorbei – genieße ihn. Training ist Training ist Training – DU musst dich nur dafür entscheiden. DU entscheidest, wohin du willst, wer du sein willst und was du erreichen willst. DU ENTSCHEIDEST, WER DU BIST.

Ich bin Sportler durch und durch. Mir persönlich bricht es mein Sportlerherz, wenn ich Sportler oder Sporttreibende, die ihre Sache nicht von Herzen machen, sehe: im Slow-Motion-Modus auf dem Crosstrainer, nebenbei die Glotze an. Nordic Walking mit schlaffen Armen, Laufen mit krummen Schultern und falschen Schuhen. Oder viel zu lange Pausen an den Hantelbänken. So bringt Sport genauso viel wie eine Kartoffel als Hausantenne. Warum nicht vollen Einsatz zeigen? Weil du es für dich selbst tust und dir keiner Geld oder gute Noten dafür gibt? Wenn aber nicht der kleinste Funke Motivation und Wertschätzung in dir vorhanden wäre, würdest du doch gar nicht erst mit dem Sport anfangen. Wir wollen aus diesem Funken eine Fackel machen. Ich habe unzählige Male gesehen, wie Sport aus einer Sparflamme eine Feuersbrunst entfacht hat und das zum Leuchten brachte, was in uns steckt. Let’s start the fire!

 Dein Marco 

   


   

   

   

 

  Noch darfst du es dir gemütlich machen und dich dem, was jetzt kommt, völlig hingeben. Denn Hingabe ist – auch beim Sport – eine sehr wichtige Fähigkeit und ich erkläre dir gern, warum das so ist. Außerdem lernst du etwas über den McDonald's-Effekt und warum Fun nicht immer komisch ist. Schließlich räumen wir noch mit ein paar hartnäckigen Mythen auf. Komm mit auf eine gedankliche Reise aus Philosophie, Magie und Motivation und du wirst sehen: Sport ist viel mehr, als du glaubst.

 

 SCHLUSS MIT LUSTIG!

 Man kann gar nicht genug Bücher zum Thema „Mythen im Sport“ schreiben. Denn leider glauben die meisten Menschen, was die Presse schreibt, und die Presse schreibt, was die Leute lesen WOLLEN. Dazu zwei mögliche Schlagzeilen:

 „Schlaf dich schlank“ 

Sensationelle Entdeckung: Wissenschaftler fanden jetzt heraus, dass täglich 60 Minuten Mittagsschlaf in drei Wochen drei Kilo Fett verbrennt.

 „Workout macht schlank“ 

Wissenschaftler finden das perfekte Workout: 60 Liegestütze, 60 Kniebeugen, 60 Klimmzüge und 15 Minuten Jogging täglich machen drei Kilo weniger in drei Wochen.

Welche Zeitung würde sich wohl besser verkaufen? Natürlich die, die am wenigsten Aufwand verspricht. Solange es aber beim Sport gemütlich ist, passiert GAR NICHTS. Du musst dich beim Sport anstrengen WOLLEN – und ich erkläre dir auch, warum.

 Warum Hingabe wichtiger ist als Spaß

 Du und ich – wir sind hier ja unter uns, da kann ich es sagen: Ich werde verfolgt. Überallhin – in den Supermarkt, ins Schwimmbad, ins Restaurant, sogar bis nach Hause an meinen Briefkasten. Und über das Radio schon seit den 1990er-Jahren: „FUN“ ist einfach überall. FUN Friday, FUN Records, FUN Reisen, FUN, FUN, FUN – ich kann es nicht mehr hören. Es nützt nichts, nein, es nervt! Und noch mehr als das: Es erschwert mir die Arbeit! Ich versuche Menschen dazu zu bringen, alles im Sport zu geben. FUN – mein Gegenspieler – sagt jedoch: „Oooch, es muss ja auch Spaß machen.“ Aber über seine Leistungsgrenze hinauszugehen und bis zur Erschöpfung zu trainieren, macht jedoch nicht allen Menschen sofort Spaß. An diesen Ehrgeiz im Sport muss man sich herantasten. Letztens saß ich wieder mit FUN-Tinnitus am Rechner und habe meinen Feind bei Google eingegeben. Dabei kam ein interessantes Ergebnis heraus:

  

  Geld: 290 Millionen Treffer

 Sex: 700 Millionen Treffer

 Sport: 930 Millionen (!) Treffer

 FUN: über 2 Milliarden (!!!) Treffer

Grundsätzlich nachvollziehbar. Das Ergebnis zeigt nichts anderes als das dringende Bedürfnis der Menschen nach Glück. Leider gibt es immer noch viele, die nicht wissen, was ihnen wirklich Spaß macht, sondern ziellos dem Wörtchen FUN folgen wie ein Hund seinem Herrchen. Sorry, im Sport rennt ihr damit gegen eine Wand. Natürlich soll dir Sport Spaß machen. Aber es geht eben nicht nur um kurzfristigen FUN, sondern um HINGABE. Denn es gibt einen wesentlichen Unterschied zwischen Fun und Glück. Ersteres ist eine Mogelpackung – enthalten ist lediglich eine Ablenkung vom wahren Glück, wie es zum Beispiel bei vielen Genussgiften der Fall ist. Nehmen wir das Rauchen: kurzer Rausch, Nerven beruhigt. Im Anschluss kommt der Nikotinkater und mit ihm das schlechte Gewissen und der Ärger über die Dummheit, dafür auch noch Geld ausgegeben zu haben. Das ist kein Glück, das ist Selbstbetrug.

 
 
 
ENDE DER LESEPROBE


  IMPRESSUM

  1. Auflage 2015 

 © 2015 by Südwest Verlag, einem Unternehmen der Verlagsgruppe Random House GmbH, Neumarkter Str. 28, 81673 München. 

Der Inhalt dieses E-Books ist urheberrechtlich geschützt und enthält technische Sicherungsmaßnahmen gegen unbefugte Nutzung. Die Entfernung dieser Sicherung sowie die Nutzung durch unbefugte Verarbeitung, Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche Zugänglichmachung, insbesondere in elektronischer Form, ist untersagt und kann straf- und zivilrechtliche Sanktionen nach sich ziehen. 

 Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten, so übernehmen wir für deren Inhalte keine Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveröffentlichung verweisen. 



 Hinweis: Das vorliegende Buch ist sorgfältig erarbeitet worden. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewähr. Weder Autoren noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.

 Redaktionsleitung: Silke Kirsch

 Projektleitung: Esther Szolnoki

 Redaktion: Birgit Dauenhauer, Regensburg

 Rezepte: Franca Mangiameli; die Rezepte 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 und 11 wurden dem Titel „Die Milchdiät. Abnehmen mit dem Kalzium-Kick“ von Franca Mangiameli (ISBN 978-3-517-08746-7) entnommen

 Umschlaggestaltung und -konzeption: zeichenpool, München, unter Verwendung von Fotos von Südwest Verlag/Marco Grundt (Ziegelmauer und Button: © shutterstock)

 Layout, Satz, Illustrationen und Grafiken: Katja Muggli, www.katjamuggli.de 

 Bildredaktion und Leitung der Fotoproduktion: Sabine Kestler

 Fotografie: Marco Grundt

 Assistenz: Andi Hopfgarten

 Styling: Julia Neubauer

 Haare und Make-up: Claudia Wegner

 Bildnachweis: gettyimages, München: Abb. 8 (Cultura/Brett Stevens), Abb. 10 (William Shaw); istockphoto/RF: Abb. 2/DNY59; shutterstock/RF: Abb. 4 (Ekaterina Smirnova), ; Stockfood, München: Abb. 5 (Studio R. Schmitz), Abb.7 (Matthias Hoffmann), Abb. 9 (GU Verlag/Peter Schulte), Abb. 14 (Bernhard Winkelmann); Südwest Verlag: Abb. 3, 11, 15, 16 (Anke Politt), Abb. 6, Abb. 12 (Maike Jessen), Abb. 13 (Julia Hoersch); Mark Maslow, www.marathonfitness.de: Abb. 1 

Für die freundliche Unterstützung der Fotoproduktion danken wir der Firma Airex.

 Reproduktion: Artilitho snc, Lavis (Trento)

ISBN 978-3-641-14667-2
V003

 www.suedwest-verlag.de 

 

OEBPS/cover.jpg
+ Nur 30 Minuten pro Tag -
+ Ohne Gerdte
+ Wo immer du bist

stidwest





OEBPS/toc.xhtml
Inhalt

		Inhalt

    



     		

      Entfache das Feuer in dir!

    



     		

      Let’s start the fire		

        Schluss mit lustig!		

          Warum Hingabe wichtiger ist als Spaß

        



         		

        Impressum

      

















OEBPS/Images/37D1BD4EB1C04D40A2D8E0972A5D38A1.jpg





OEBPS/Images/1B730D0BCEE34CA28540123107C7C676.jpg
‘) 'E MARCO SANTORO
GELA BRUGGEMANN

+ Nur 30 Minuten pro Tag
+ Ohne Geréte
+Wo immer du bist

stidwest





OEBPS/Images/F48C0D45A94C4889B40AC37117BF29AE.jpeg





OEBPS/Misc/template.xpgt
 

   

     
       
    
    
     
      
       
    

     
       
    
    
     
       
    
    
     
       
	 
	 
	 
      
    

  

   
    
    
    
    
  





OEBPS/Images/1E9D7D200BE14B36B673375FB98EF448.jpg
T

)

A s D T S

mm%.ﬁ.ﬂ.






OEBPS/Images/AAD78AABCF694CC6B3C2214804716411.jpeg





