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©@IQR@6M  KOTEAVOMBOIEAMT) @1GClajolyam).

It is a shame for a man grow old without seeing the beauty and strength of
which his body is capable”

(oW po) M9mejmo WR?7eE)SMUZo BRIMIJo &26emMInt MIW)&I6®
RISV VeleTy ) 2)ME UBOE BaIRIMBEARIM) - GIVI(ESIM)

aflaflm)o eflailmo DOSHB06M. H06MOM B0)
GalOOLl. ©6UU AUOMIMGE QIO all O HHUdHN)o
@RS)O NITWIHNUWBHN)0 (MG ®10]2j0lwoad
moWlajloyamas). Qilaildd @eWIOMUTRIMBBAIM)0
@RYCOIM aldlaldeImEmlelo alyemlwlenc (voeD
©21L)NC)AMAIM)0 AUOVWMUVIRINBIAIM)AET. ag)lo
Qdse9)o @RAIM (allsMmoem.

elallmodesg, @RAITVM)o G@RYCOI W ald@laldelm
omlene alyomlvlene ®leo (vvrLTLDEDAIM)o.
®aloeOmSl®io MOMMOMBS GOIWIAITMLOW)o
@AM allatidllafla)). $)5)H0G MVAO®IAICOMIONS

al@l®wemlajealod ®mlee)o allallomealonrIWo

B6Mo o)) @RAIM) GO,




@& QlNlenig &5

(alQIB®™ Mo 1

afllalom®)o eflaflom®)o )0lapss allaioemo ANV GLID. af)TD}OBHOETBIEM
allaNleMosS )5)®)S0M MVa0aI0lE:W @RWaslaj®? eflaild allailomeajoeeiwo
QM af)OANIODHBN 6)21Q6MNo?

1. aflafla) mel GR&E@aUHGIMS.
2 L

7RO

80} Amo)alled @regEslcd alyec]elcd @psaElwIclee)m &¢¥la)&8)es
@IR)YE BN BN VDB Yo0.
HDDOORISo TVDMBOJADIM aBQOl)o H)S)D@B (alOWIMo MTIBHYAN  TVAWRIEM).
GMOH)AM  AUYSDIWOS HEPPHSIRIEN) TVDMBOYo 2f)MN® (alTVIRLIOW HaldLld
oM. B0} 500y @®132jWIM), af)LloaIdleNo TVDMBOYRYME. Mo @R f)eEBEOM
@U@l {lee)aM) 2 M@ (alWOIMo. @o6¢ allaiGlee)an aflel ALISE:6EBUD
2f)6BBOM TVDMBOYOOD ENIOUWHN)AMOAIIM)  EMIBHI0.

a) @QYHO00
b) wolocvomudlm]
c) woailoilo

d) EIYIW GaldaeMo

a) @)Y HI@o
WEIVIQ) BOMIatdmRI WMPMEJo - OAILNINOTD

99alndNOMilong e OOMIN0EN oo
MLUOBOYOMIOMW @RYUWO0. VOTEODIOM
L1080QHld: ERMAIDMEWIM AY@IWIMo
QUOYOMIHD® TVLOWIRNOW @BRBAING Galydl
5@ aileMlalee Mo @RY®00E&o W]
M@3HHY)aM).

mublomo® QI0WINe @RYE:00AISIal Meal

MBI TVANIVHENAN). @1YBOODTINGI




UOMEWON — 10

MVOEAOW GHOFo QAUOYTIMAND DBORING @RSIEME)SIAN AP} 06T QILOWO
QE9)001) M)Elo @RYMHIOOIIGE BQANAIBL0 GHOFoAUOMMDM)0 af)IMNIG3 aGQONAAI
VoMo EMHOWILYINM)o DBORINAIEM. DBORINHOM GalUBldHUd BUIPA|SIOM)
amolenes oM oGl acle:Senomoal)o.

@069 ailaidles)an (aIIdCmmMo 15 MG HHGACLIMSBS B0) &Sl GUdnHo @RWLD
al»003 WIBEBUIMAVOEMO O lQ)D.

(adQUB@® Mo 2
i) @eemicawanlma@d (SHamimd

®OoV103 2eIBIN) BISENE:. HOMMS ASHS allOBIGRI®) Galdeel ol
OIS GalBO®) allSlend. OO HMEEMIS) GaldOMla] (0oloCmIe]
M3U3RON0 MI(@o §2IN)MIV] VROV (DB0ECAIUT:HO8 HEMO)E)NAilWo)
GUoaHo o) BQUMOITIWIGRISE) QIO)d:.

allg@o 1.1

(adQIB@®OMo 3
ii) olecusav (e
®O0WI@3 2IBIM) &HSEND. BHOTIDS 2SHP] 2(@OMICRI®) Galoorl 0ol

GOMIS GaldO™) aflSla] »:0@2)g HMEEISS)alee)d. MS)al @GOG mlan)
£210)™OW] HWO)ATVISo AUOHO 21Q)d:. TGO QIO)b:.

all(mo 1.2




@& QlNlenig &5

(alQUB®Mo 4

iii) awenilud (e

)02 ))d)S] $00IMYEACIW (al(ElQWIMI®. @RNIGWIRIMTI (Ge@l)o GleaI$av
(6@o BGO TVAWO 2IQMN). 2l@OOWIGEI®) Galdeel.

dl@o 1.3
(alQUB@Mo 5
iv) esaval eeld eilladgav
aBOOMBIEN0 B30) QAUNCTNED 21Cl0IM) BlSER)E:. B0) G003 WU M)Es]
GEIBSNQAOM)B:. TINBIOD: )506MB)AI0)E:. @REIIM) GUdaHo NOJAIUDBINO 6)al1Q))b:.

all(@o 1.4

adQUB@Mo 6

v) oleausav sspaval efladiy

aBOOMBIe)o B30) QUUGOMEN 21Cl0M)E:ISANEUaHO &HITMG ASHS] KO0
O®IOMR MHUWBERINO VB, 2l OBICLIM)GaI0oR] ®IFBRIMIV] 66 H
@OWI@3 BN D@6,

dll(@mo 1.5
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(adQUB@OYMo 7

vi) naee a1 elladiy

SASAN) B1SHNB:. SHILNBHUW BHANIMNIV] 2l OBIGRIM GOl DOWIGI
MM W BON) B>

dllg@mo 1.6

b) wdleavoaudlasl (Body posture)

1YW VVOIEMVOMLAIT] MVDMELLIG;GHEM?AEM. WOloMomuAlM MleInldeomens
(atoLnoile momizo® Sit tall, stand tall, walk tall agyomlar cvmm@oyomleelss MWleeo
0)enE. M(BlYEB31OS HUA® WOloTvomual®] MIEIMIBCMOIMB TVA0OW]Ee)aN).

@MIMIMT3 @Al TVoOBHHUIBHIM (aIGM B0 (WEUIBHEMo.
) a3 ailm]o

w0)all®lo MVDBOIOBIOMG @RSITLOOM @YQICOYAEM. af)2ld TVDMBOYAUBWS: (al(:]
VWSS V)2 lMICDIGRISHIEM) MV]BHINBB®.

210368303, alloe)H:u3, GRAITHSISWInRI BONEBUS, MaIMEBUS, GPAIT®EE 2)Q)MS8S
BONEBBUD, NJaOJRINEEBUS af)MMIAI MEIGAIIRL] QIJOIWILHEMO. HalWld:})@, 20m]
B30 ®S6BBE] alfl MVDMBOIAUBWE: (GlWE:B)0 DAV LIGHIAIS)IM@). BRL)H)
M) IME®IOSIalo 2IB2DOBDIOLI EHSOW EMHOUEEBUE MTHH0 HalQOM)o MDM)MLl0
aLOWIBEMM). H)S1H6) GUdaHo REIVoUd0 MO0 WITILHIHD M)AUGCOMENZM)o SQYM3
OAUV]LITIEMEHNENBM)0  U0) 2 lIGTHIMOQINDYD6I.

mey BHEMIHUI, u%gceacra, O1B6), GHUBQIl, MHe oQ)(TTﬂO.IG)@)%IOO )2 iloomIenes
MVOOBHIBHNEMBMIE. H0$210HAIG:EIJ0 TVOWIAANAN(® BSOSO (VdalesnsMo.

SOV (alaidOomMODenes voloomimssloal aoellmymEsud MIsvo ealYeals)
amy. &0V (IAUBOMMOHIN GUOAHGRD @RLIOMEWO QA3 @RAI GBI
GUdaHO BRWIE:0 HOAUBMIOD B)Slanemo. KoTE@BIIM) B)BUNMWMENEIBOMIB1LHOM
DO TVa0OWIE)o.




@& QlNlenig &5

b)

c)
d)

e)

SO MoESHM@VIM

SHMIJSB, OR06OENIGIGANIEM af)MIUIW)OS @AM DalEWIWo BF1NI0
£6) b,

o151 0lle)o @o@EIeno almode . ’
Uo@M, sl.ail. &0em@d ag)mlal s$1alo m
BO) .

Q)6Uo HP)BHICMIIUB HAUSBo OSIH6)H M@0 62 IQ)d>.

OO @PSAIITE QOBHO OO d>.

HEPIMSS QAULOWIRO ©alQ)) .

31B8IEMEo AUOWEe)EMIUE MSWEH DSBS MEIH] alajImi@leald
alz)o AUMI®QGRIGEHI EMIBE)E:.

ayElss Aad(@o MRV WElENMM@ TVDBOYRIGHUEMAEM. 1Q)BSB

QAUBHH BREOI21BHAW QAUTV(@WIOMo TVDMWOYEMIM AlCLI®o TV AHSIBHI0)6NS.

Glairuale ENE)EMEeaEs1R)0 alt] QORI IBe)E:.

2lloow] ®)s6erRlw aleanEHHUIM@BIM) Gudako MIl@enI
MWAOW)0 QAUOW HE)EH6Mo.

alg] COEHIEMIOU GREMB:S)o AOVWOS DUBEO |
»aljo MMMOW] H&HPyHemMo. i
80) eMoalo @RAICRIW ~lIahEOEOO)O). N
SYO (NIaH)B 0B @RUIBMIUB DalEWIUTIBHM)D). &
al®)o GMIadg (nlVled 9880l TEEETINS)H6) .

d G eabaAMo

DOV GaldaHEMo @RYCOINILISHEMAEM. BRHGOINIMBS K0OlOTVDMBOL0 MDD

(aI30Mo  ©2IQYMN). MSTHHINS HAUBBo H)SIBNMM® 1GOOIV Gla{la)

@RYQIUD Y D06ID. QOO OMOHY @pzsal AIdWla flenyam ailgodlmd (), mo)milead @owd

MBS BHMHUEMalBOBINE@BUWS, Relo af)NIAI RHHEM (HACMIT QUBH|S)ANC

21322TVDAB 0L CIMOQIUD Y MO6M).

V)0 UEEIEYl0 @RLIEO®)0 MAES @ILHIN BIBMIICWHMB Mocalles)
). @)Ll aSlandS)o TVDMBOYEUDIUEMAN0 DENBIBYAM). @)Y B3OSV
W03 @RSEEEIW EEUMo HF1HHMO@ DAIOW (al@IE0IW]a] &)S)OEE TVDMBO o
(alBOMo &2l o.
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DAl )S00® 2OMMVlH-MVoMadls: mudlaildleoal oM@ ®SeaEl 86500 CLISH,
@BU8 MVOMBOOOD® TVIOWIMIBH)IN). all@la)) (aITVIM2OW Mo afleuaila] Gomad
QDNEMENIUB @R HBaHUBHR06EN).

0201200 M@ OTERIUOW alGlGaldcHlafla] DTMAIVDOYCIGEIE
MOHO}aM). MEJ TMVOMVI, DSAISHIMBS H$10l, GRHEVAINKIIIMVO af)laIOWEldo
qVOMBOYo AUAWla{lenyam).

QI0WIN0 GaldBL! (aldWIMYo BRAASIEHIN@IEM VoGOV Ail(Woaal)o. DOBHTIH]
2I06M GalWDld:38)0S al)MAMIGER06MAl)0 (al®ICEOIWEUWAH] AUBWM®)o AUBABa )0
afle:0arvane af)eloo RENZOANIN®. YOLOADIOMW BRWIW®VIGE QMo REM
(Rapid Eye Movement) agigmoem @L0odL0 afl (oa@mlimowodo. 0D cLIS@m3lelos
@ROIANHUB CHHOWTHBlHOOISAMDM)0 BOBEAUDAM] QAIBO}AN®)0. LOBIWIV YOO
e1dle9) @ (WAl o) alloalNOWOROW Ea0IBERN D@a|dBMo d)0a]
@RAI®AIPNBOHMN®  BF1QI0H6)AM).

(I0EBINM)IVG]2] 60) AIYE@IBE LIEICHNME B:J060 DOGHOMING @RI alg
HONB oINS} V]BlHn)aM).

RMMo @@ 6N AOTVOAUSO 12 - 18 26Mmleed
3 2000 M®@ 1 AUVPNAUOO 14 - 15 26mleed
1 O QOO 3 AUVIVANO 12 - 14 2emleed
3 AUOQY QO 5 AUQIVNAIOO 1 - 13 2emleed
5 QIOqY) Q)OO 12 AUV 10 - 11 26rlee)d
12 QIO Q@G 18 AUVIVAUOO 8%2 - 10 2emlee)@
18 QIOqV) MO @3 7%2 - 9 2emlee)d
al§ld 1.1

DD al00OWISL! 21B2)BSlE3mIaT) Moo m@Tmoe@om«ﬁ @RYBOIN LIS HEBBBOW
w000101H, BOMIVS]d, TVIMasld, HOAUBRIGL DANT] TVDMOIOMIGCAISH) MWH6)
©AMMIEM). BRGIMIG @RYEEIVYo TMooHHla] mel Rlallmesweildlenns TO®mOY
ooleelss) MIEBoo.
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(alQIB®OMo 8
2@V ailaflajoi@ENe® MIEBBIOS HI$alajoSIcs TLDMBOIOTIMOWOORIW 2Q)
0QISH68BU0 21022 1DO )0l |086)b.

D)2l HAUIOMOBI@E FIBCRIEMO0 WI(@O2IYIMMN@ HEMHUBBO)0 GIHHIM)o
GS)aldS)BHUB QUYMW EH0. GRHW@IMIGES DHTMOo MVMAREBBSIGE @R

(D 20® (NYEEHHOMTBHOYORNHUB (HanE@BAY, MVENBROINT, BIUGEE:IS.....) MVflH
@lesemo.

ollei’le3mM T3  («1QIB Mo

MO@Ba|®HERlo dhBo M0 HHS
09y 2lwomMed aleqIeM ail(@o
(RUl2)GAI0? @RYCOIN H0200W =il
©660alDenes (aloWwsHom ealehan
@RYHO0Q0 TVDMBOLQORIODIeME3E]
W1elen)mM). @MY aTVAd M AIW]
MeBBU HoeM)aM B0) eaveilenilgl
WOS TVDBOYOOMEN)Ola] @)0la]

©WINIDH)) .




'I (221 0il ) O)

YV IIH “ (LY TILC 7KLY l“.h.‘

aloMem 5 63BU3

o 10001BlE-BOMMVE: MVENABREBU BIOVWEHOM B0V IAUBAMMEBBUT MVAOD
loe)am) af)an) @Bl jolwyan).

e ailallw cWINIGIIRINEBEITE a@deq|S)IM®AIS] 10IOTBlB:-2OMAVB: U
2@ ©22]6a]SIOMIAM).

e (aIHSMAVoNINUIWIW HOVBHUADO CLISH6EBU3 AdWla{lepomss aflailw
(aIQIBODMEBBOBa|g] @0l GmMS)aM).

avoadgo »3s1HS10d

am)aHymleel momdgo w000101H, 2OMAV]H,
9QIHIClD MLIEBSEIT alLiCalov)o voloomIeel
@)LIMIAUMNOHW  (al@3lE:)RIN0WT NIdWIBeNIaN).

mddo voR1EOWIMSBSITY H)SJNT3 D@BHEMO

DBAVBN)HW)0 alLIGa]0P)o alll GRAIMHSIAUTNWIGRINS) M16BB)GHW)0 6alQ)aM).
alel &SlodSlorIw)o alB0sl0mo /@RTVIBMo
100101B-20MIV1E: MVEABEEBBUS B)0WH)

et S\ck <
Dread Healt eadache M@IN  AVaOIWIBNAN).  H0WB>QilGMOB683

Stress 1 €809S0a o aBHIO® AUBWIa leeom8s8 20M
NO/SIQ;’;; '- ‘mbi Mle:01500O02)0&5B)0 TVERGZOTD  LICLIE
Wonlfr Job. @leeyam).
Anxety Retirement
Savings Anxiety




@& QlNlenig &5

adlQUB@®™ Mo 1
Mloailsd @auilegadiad (Simple Meditation)

99 (ala0l®elo Q)T a0WA PIVBHWSIMElo AUOHOWBH

851886 MVEdG0 (Stress) & )0WenM@IMOW] Miloaflud
OAWIEQeUM aIB1001elee0aM@IEM. QAISHO aDLIaIBAN0
al0OEH (al0WOMIMBI®)A6M DOMA0  (alAIGODMEBBUB.
oaWleqamlenss tooo1ald:-20MIVld: Alle:00VaNe @RYEOD
NYBHOROW TMVOMIB00QN0 AUYEMIBHSI03/83)SlS@3 Vo0

@20H:)N). AldM)elallmsglenom amqilead clendgerv all(mo 2.1
oHB @RYEMN HAWIGQeUM. al)EIMMBH0LI0 A)MEEI AMYaHLd
OAWIEQaUM  @RM)AIGOD]af)@aloanl)aM).

MIB3CEU63BU3

1.

2.

TMVOB0} (130001 Ms)al Mlaido] oyan (Straighten spine) vooloane amqyo
UOOIRIBEIOHOENE 10 (a100IV0Y0 *O1eISAT eenig]l (nrlowlod/ @renicanoslad
(rlowmlow) (relax belly breathing / abdomen breathing) 621 6.

5 O®@3 10 (aldldgo Qoo Wlal (enflowlod) (deep breathing) (M)a &g
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