
 

²ƛŎƘǝƎŜ 5ŀǘŜƴ όǎƛŜƘŜ ǎǇŜȊƛŜƭƭŜ tǊƻƎǊŀƳƳŜύ 
§ WǳƴƎǎŎƘƛΣ рΦ aŀƛΣ aƛƴƛƎƻƭŦ Ҍ IƻǘŘƻƎΣ мтΦол ¦ƘǊΣ tŀǊƪǘƘŜŀǘŜǊ 

§ WǳƴƎǎŎƘƛǿŜŜƪŜƴŘ 5ŜǎƛōŀŎƘΣ нсΦ-нуΦ aŀƛ όǎǇŜȊΦ tǊƻƎǊŀƳƳύ 

§ WǳƴƎǎŎƘƛΣ нпΦ WǳƴƛΣ .ŀŘŜƴ ǳƴŘ .ǊŅǘŜƭƴΣ мп ¦ƘǊ .ŀƘƴƘƻŦ .ŜǧƭŀŎƘ 

§ CƻƻŘ ϧ CǊƛŜƴŘǎΣ сΦ aŀƛΤ оΦ WǳƴƛΤ мΦ WǳƭƛΣ муΦол ¦ƘǊ 9aY DǊŜƴŎƘŜƴ 

§ DŜƳŜƛƴǎŎƘŀƊǎƴŀŎƘƳƛǧŀƎŜΥ ммΦ aŀƛΤ уΦ WǳƴƛΤ моΦ Wǳƭƛ ƧŜǿŜƛƭǎ 
мпΦол ¦ƘǊ .tƭǳǎ 

 

 

DŜōǳǊǘǎǘŀƎŜ 
лсΦрΦ {ŀǊƛƴŀ DǊƻǎǎŜƴōŀŎƘŜǊ  
мрΦрΦ tƘƛƭƻƳŜƴŀ DŀƴŜǎƘŀƳƻƻǊǘƘȅ  
муΦр  IŜƛŘƛ wƻƘƴŜǊ  
мфΦрΦ WǸǊƎ DǳǘƧŀƘǊ  
ннΦрΦ bŀƻƳƛ {ŎƘŜƛōŜǊ  
нфΦрΦ WŜǎǎƛŎŀ {ǘŅƳǇƅƛ  
нфΦрΦ YŀǘƧŀ wŜƛƴƘŀǊŘ  
олΦрΦ CǊƛŘŀ DǳǘƧŀƘǊ  
мпΦсΦ bŀƎǳƭŜǎǿŀǊŀƴ DŀƴŜǎƘŀƳƻƻǊǘƘȅ 
лмΦт  LƳƳŀƴǳŜƭ {ǘǳŘŜǊ  
лтΦт  aŀǊƛŜ {ǘŜōƭŜǊ  
мнΦтΦ ¦Ǌǎǳƭŀ LƴƎƻƭŘ  
моΦтΦ YŜǘǎȅŀ tǊƛƴŎȅ DŀƴŜǎƘŀƳƻƻǊǘƘȅ 
мрΦтΦ aŀǊƪǳǎ LƴƎƻƭŘ  
мрΦтΦ DŜǊƛ DǊƻǎǎŜƴōŀŎƘŜǊ  
муΦтΦ DƻǧƭƛŜō .ŜǊƎŜǊ  
мфΦтΦ WƻŜƭ [ƛŜŎƘǝ  

wǸŎƪŜƴŘŜŎƪǳƴƎ - ƛŎƘ ǾŜǊǘǊŀǳŜ ŘƛǊΗ 
±ƻƴ CǊŜŘƻ wŜƛƴƘŀǊŘΣ [ŜƛǘŜǊ .tƭǳǎ DǊŜƴŎƘŜƴ 

bƛŎƘǘǎ Ǝƛōǘ ŜƛƴŜƳ ǎǘŅǊƪŜǊŜ wǸŎƪŜƴŘŜŎƪǳƴƎ ŀƭǎ ŘŜǊ ½ǳǎǇǊǳŎƘΥ α5ǳΣ ƛŎƘ ƎƭŀǳōŜ ŀƴ ŘƛŎƘΗά 5ŀ ǎŜǘȊǘ Ŝƛƴ ŀƴŘŜǊŜǊ ±ŜǊǘǊŀǳŜƴ ƛƴ ƳŜƛƴŜ 
CŅƘƛƎƪŜƛǘŜƴ ǳƴŘ .ŜƎŀōǳƴƎŜƴΦ aƛǊ ǿƛǊŘ ±ŜǊǘǊŀǳŜƴ ƎŜǎŎƘŜƴƪǘΦ LŎƘ ǘǊŀǳŜ ƳƛŎƘΣ ǿŜƛƭ ƳƛǊ Ŝǘǿŀǎ ȊǳƎŜǘǊŀǳǘ ǿƛǊŘΦ  

5ƛŜǎŜǊ {ǇǊǳŎƘ ǎǘŜƘǘ ƛƴ ŜƛƴŜƳ YŀƭŜƴŘŜǊ ōŜƛ ǳƴǎ Ȋǳ IŀǳǎŜΦ 9Ǌ ŜǊƳǳǝƎǘ ƳƛŎƘ ŦǸǊ ƳŜƛƴ ǇŜǊǎǀƴƭƛŎƘŜǎ .ŜȊƛŜƘǳƴƎǎƭŜōŜƴ ǳƴŘ ŦǸǊ Řŀǎ ¦ƴπ
ǘŜǊǿŜƎǎ ǎŜƛƴ ŀƭǎ DŜƳŜƛƴŘŜΦ Dƻǧ ǎŎƘŜƴƪǘ ƳƛǊ ǳƴŘ ŘƛǊ ǳƴŜƛƴƎŜǎŎƘǊŅƴƪǘŜǎ ±ŜǊǘǊŀǳŜƴ ǳƴŘ ǎǇǊƛŎƘǘ ǳƴǎ ȊǳΥ αLŎƘ ǾŜǊǘǊŀǳŜ ŘƛǊΣ ƎŜƘŜ Ƴƛǘ 
ŘƛǊ ǳƴŘ ƭŀǎǎŜ Ŝǎ ŘƛǊ ƎŜƭƛƴƎŜƴΣ ǿŜƛƭ ƛŎƘ ŘƛŎƘ ƭƛŜōŜάΦ 5ƛŜǎŜǊ ½ǳǎǇǊǳŎƘ ƛǎǘ ŘƛŜ ǾƛŜƭƭŜƛŎƘǘ ōŜŘŜǳǘŜƴŘǎǘŜ DǊǳƴŘƭŀƎŜΣ ǳƳ ŜƛƴŀƴŘŜǊ ƛƳƳŜǊ 
ǿƛŜŘŜǊ ƴŜǳ Řŀǎ ±ŜǊǘǊŀǳŜƴ Ȋǳ ǎŎƘŜƴƪŜƴ Φ DŜǎŎƘŜƴƪǘŜǎ ±ŜǊǘǊŀǳŜƴ ƛǎǘ ŜƛƴŜ ǎŜƘǊ ƪƻƴƪǊŜǘŜ CƻǊƳΣ ǿƛŜ ǳƴǎŜǊŜ ±ƛǎƛƻƴ αƳŜƘǊ IƛƳƳŜƭ ŀǳŦ 
9ǊŘŜƴάΣ Ŝƛƴ DŜǎƛŎƘǘ ōŜƪƻƳƳǘΦ 9ƛƴŜǎ ƛǎǘ ƪƭŀǊΥ Dƻǧ ǎŎƘŜƴƪǘ ǳƴǎ ŀǳŎƘ ƛƴ ŘŜƴ ƴŅŎƘǎǘŜƴ aƻƴŀǘŜƴ ǎŜƛƴ ±ŜǊǘǊŀǳŜƴ ǳƴŘ wǸŎƪŜƴŘŜŎƪǳƴƎΗ 

 

 STEP 
 лнκнлмт 

DŜƳŜƛƴǎŎƘŀƊǎƴŀŎƘƳƛǧŀƎΥ   
¢ƘŜǊŜǎŜ .ŜǊƎŜǊ  ¢ лон срн лм ор 
 

CƻƻŘ ŀƴŘ CǊƛŜƴŘǎΥ 
{ǘŜŶ ±ƻƎǘ     b лтс пфп фл ол 
 

/ŜƭŜōǊŀǝƻƴ bƛƎƘǘΥ 
!ƳŀǊƛǎ ¢ƘǸǊƛƴƎ  b лтс прт тт оо 

¢ŜŜƴŀƎŜǊΥ  
CǊŜŘƻ wŜƛƴƘŀǊŘ  b лтф нмф пт ср 

WǳƴƎǎŎƘŀǊΥ 
YŀǘƧŀ wŜƛƴƘŀǊŘ   b лтф тпф ол лп 

Wǳƭƛ нлмт 

    CǊŜŘƻ wŜƛƴƘŀǊŘ  

{ƻ лфΦлтΦ  млΦлл  DƻǧŜǎŘƛŜƴǎǘ 

    !±/ !ƴŘƛ wƻǎǎŜƭ  

{ƻ мсΦлтΦ  млΦлл  DƻǧŜǎŘƛŜƴǎǘ  

 

DŜƳŜƛƴŘŜƭŜƛǘŜǊ ǳƴŘ tŀǎǘƻǊΥ 

CǊŜŘƻ wŜƛƴƘŀǊŘ 
DǊŜƴŎƘŜƴǎǘǊŀǎǎŜ му 
нрпп .ŜǧƭŀŎƘ 
¢  лон спр лс сс   b  лтф нмф пт ср 
ƳŀƛƭΥ ŦΦǊŜƛƴƘŀǊŘϪōŜǿŜƎǳƴƎǇƭǳǎΦŎƘ 
 

!ŘƳƛƴƛǎǘǊŀǝƻƴ ǳƴŘ .ǊǳƴŎƘ  

9ƭŜƴŀ aŀǎǎŀǊƻ b лту тпп ун оп 

Wǳƴƛ нлмт 

    

   ¦Ǌǎ 5ǳƳƳŜǊƳǳǘƘ 

{ƻ лпΦлсΦ млΦлл tŬƴƎǎǘƎƻǧŜǎŘƛŜƴǎǘ 

{ƻ нрΦлсΦ        YŜƛƴ DƻǧŜǎŘƛŜƴǎǘ  

twhDw!aa лнκнлмт DƻǧŜǎŘƛŜƴǎǘ ŀƴ ŘŜǊ aǸƘƭŜǎǘǊŀǎǎŜ фΤ Ƴƛǘ YƛŘǎ-¢ǊŜũ ǳƴŘ YƛƴŘŜǊōŜǘǊŜǳǳƴƎ  

/ŜƭŜōǊŀǝƻƴ bƛƎƘǘΣ CƻƻŘ ϧ CǊƛŜƴŘǎΣ vǳŀǊǝŜǊǘǊŜũŜƴΣ WǳƴƎǎŎƘƛΥ  ƎŜƳΦ ǎŜǇΦ tǊƻƎǊŀƳƳ 

    

   ¦ƴǝŀōǎŎƘƭǳǎǎ bŜǾŀ 9Φ  

   ²ŜǊƴŜǊ {ǇŀƭƛƴƎŜǊ 

{ƻ нуΦлрΦ  YŜƛƴ DƻǧŜǎŘƛŜƴǎǘ 

{ƻ мпΦлрΦ млΦлл DƻǧŜǎŘƛŜƴǎǘ 

{ƻ нмΦлрΦ млΦлл     DƻǧŜǎŘƛŜƴǎǘ   

   CǊŜŘƻ wŜƛƴƘŀǊŘ  

aŀƛ нлмт    

{ƻ лтΦлрΦ млΦлл DƻǧŜǎŘƛŜƴǎǘ 

 

BEWEGUNGPLUS  

aǸƘƭŜǎǘǊŀǎǎŜ ф 
tƻǎǜŀŎƘ нпу 
/I нрпл DǊŜƴŎƘŜƴ 
¢ лон сро нс ум  
ƛƴŦƻϪōŜǿŜƎǳƴƎǇƭǳǎ-ƎǊŜƴŎƘŜƴΦŎƘ 
ǿǿǿΦōŜǿŜƎǳƴƎǇƭǳǎ-ƎǊŜƴŎƘŜƴΦŎƘ 

{ŜƛǘŜ п     ǿǿǿΦōŜǿŜƎǳƴƎǇƭǳǎ-ƎǊŜƴŎƘŜƴΦŎƘ 

CƛƴŀƴȊŜƴ 
aŜǊŎƛ ǾƛŜƭƳŀƭǎ ŦǸǊ ŜǳŜǊ ŬƴŀƴȊƛŜƭƭŜǎ aƛǧǊŀƎŜƴΗ 

tƻǎǘƪƻƴǘƻ-bǊΦ  ул-рнупл-ф  όYǳƭǘǳǎύΣ   
пл-оссрмо-л όDŜƳŜƛƴƴǸǘȊƛƎύ 

   CǊŜŘƻ wŜƛƴƘŀǊŘ  

{ƻ ммΦлсΦ млΦлл DƻǧŜǎŘƛŜƴǎǘ  

                   

{ƻ лнΦлтΦ  млΦлл  .ǊǳƴŎƘ-DƻǧŜǎŘƛŜƴǎǘ 

   aŀǊƪǳǎ LƴƎƻƭŘ  

{ƻ муΦлсΦ    млΦлл DƻǧŜǎŘƛŜƴǎǘ      

{ƻ олΦлтΦ   YŜƛƴ  DƻǧŜǎŘƛŜƴǎǘ  

    .ŜǊƴƘŀǊŘ .ƛƴƎƎŜƭƛ  

{ƻ ноΦлтΦ       млΦлл    DƻǧŜǎŘƛŜƴǎǘ 

{ƻƳƳŜǊ DƻǎǇŜƭ DǊŜƴŎƘŜƴ мнΦлуΦнлмт 

DŜƳŜƛƴŘŜǿƻŎƘŜƴŜƴŘŜ ƛƳ 5ƛŜƳǝƎǘŀƭ  
±ƻƳ мрΦ ōƛǎ мтΦ {ŜǇǘŜƳōŜǊ ŬƴŘŜǘ ǳƴǎŜǊ ŘƛŜǎƧŅƘǊƛƎŜǎ DŜπ

ƳŜƛƴŘŜǿŜŜƪŜƴŘ ƛƳ ǎŜƭōŜƴ Iŀǳǎ ǿƛŜ ƭŜǘȊǘŜǎ WŀƘǊ ǎǘŀǧΦ !ƭƭŜ 

ǎƛƴŘ ƘŜǊȊƭƛŎƘ ǿƛƭƭƪƻƳƳŜƴΦ  


