u¥anssusseIsUfURTIuGA (Best Practice) vasnziaoy
(304 Elastic Exercises ngusnszguAnwnaznadny fuiinvauianssy unginfnes udling

2.1 Arwdndryvesuinnssy/ FBUGTRTIuEH

pudnilvglifoueenidmewaziingreilifine ldfianiui nusisldfiqunsal SeldweneuAnduisd
witlsaumaniuiunldlatuaunin lnefimsUszendlisangunsaifiegseusunifueiesiieluniseandidnig
Idegnanaundutiufife v1sda

nseanidneeesin dwalunistiensefulszamiviamuiinvesnduie Wlufisenisius
LarMBUAUBIRDNTIRIvRIEaTiMAIgnTn nTzlaeunidniufitenasiieunduvieiiussianduannsgnis
inoonynadifasfunairematauuazdidainussuumsvhauvesssamnduield

ﬁﬂﬁ?u%\‘]Lﬁuﬂiﬂuﬁﬂﬁmluﬂﬁa@ﬂﬁ’]ﬁ\‘iﬂ’]EJLLﬁBUQﬂﬁﬁIﬁﬂ'ﬂL’%Bu%’ﬂiumiaaﬂﬁﬁﬁﬂﬂ’]EJﬁ’JEJ%%ﬂWi@EJ'N\‘hEJ"]
3% uazamnsnUssAvigunsalliles Uszndnalddelunistogunsaisaniidnisiidsanung
2.2 JnguszasAnazilniangvasnisaiiueu

2.2.1 iileugnildiinousnluniseontdimelnsendeiiuiivieusnaturesmuies

2.2.2 \islkiniZoudinnisesndidsnioetngnis

2.2.3 oannseaildielunistegunsaioondidinefidsmemuns
2.3 tunsuntsduiuay

[ ANILATIEI 1N ]

¢

[ aslloUfUR aoaunInlukkuNITIANITIToUS ]

v

[ Anmn asuna wly ]

2.4 wansanfiuau/Jsslevndildsu

2.4.1 dnispusnlunisesnmdinie

2.4.2 dniSguansaesenmaneliegegns

2.4.0 thiZeuigunsaifiadetues annszailiineilunisteunsal
2.5 Jadanudnsa

2.5.1 teuyneuagdayatuiinAanssueenidinesessdaruasidy Wetuiinedesdunviay 3
W ynanusguliiimihvessunuayatuiinlvinngia

2.5.2 fleRuniasuassiusvayatiufin senaiieliezuuulnedndy 10 % veszuuu

2.6 UnBEuillazy

0.5.0 lunsiauteaarlisunuunsinenu Sfdeiidaauuniusasiisessesvdngiusunim
Usznau

o.5.o tiunseenidangluguuuudugfiofiunnamainnaievesnisesnidane

o.5.0 WnAzuuufiofagaarwaulaliundy
2.7 Msweunws/nslasuniseausy

auatuiinn1598NMAINIEAILE19En



