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������� 1 �����������������	�������� ��	���	��������������� ������
�����	�����!"#
1.1 ���	
��
����
�$%      (   )  &�        (   )   �'��
�� "......................�(    ������
�..............................��)���
	  !���!
�............................�*����	��
!���+�$!	�!  (  )  )!# (  )  �
�  (  )  	�� /� ������/, ��
�� 
�
%�!��   (  )  $"�- (  )  ���!�. (  )��!��	 (  )�/��0(�1�")...........
�1#
����%2�3�  (  )  �	��#��
����%2�3� (�1�"..............................���������� ��#���/��	�)
   (  )  ��1�	%2�3��(���...............
   (  )  	
- 	%2�3�...............
   (  )  ��1��%�� �
��/�/��0(�1�").......................
��&�$���#��..........................................  �4��"�
�.............................................................
�� �#�����#/��  (  )  �	�	��� �#�  (  )  �������� 1,000 ��� (  ) 1,000-4,999 ���
   (  )  5,000 – 10,000 ���  (  )  10,000 ����2����
���	�$� �$������ �#� (  )  �$� �$�  (  )  �	��$� �$�
,�������	������ �#� (  )  �����  (  )  �"�� (  )  �
�!	�!       (  )'���$������
   (  )  ������5�/�����' (  )  �/��0
�
�361������
� (  )  �#�� �  (  )  � � 
!���+�$��������
� (  )  �
�����  (  )  !	�&�� (  )  �/��0�1�"........................
������!	�&����������
�.............��  #
���������
�"����#����7
�#
,������	/����5��8� 
   (  )  �����  (  )  �
�!	�! (  )  �"��/�"��-�#�
   (  )  �
��� /�
�!1�+� (  )  ����
   (  )  �/��0)��#�1�"
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)����1����
��/��0 (  )  �	�	�  (  )  	� �1�".............................
�
�361���� 
���%
  (  )  ����&
���#� �  (  )  ����!��&
����/�	������
�
�361!��	����&� (  )  !��	*2	  (  )  !��	&
�)���

1.2  ���	
����� ��
�)����������!/��	
�1 1��������8� #�� )����������!/��	......................�(..........................�#/��....................�
�
�����6������������5���# (  )  ����*��  (  )  ������� (  )  �
��  2  ����
����
�����
�3�  (  )  ������ (  ))��$ ���� (  )  !�������	
 
�1 1��������#��
�����
�3�...........................................
��������61���  (  )  ��#������� � ����#� �  �	�	�������/�����	
   (  )  ��#�������  ���	�
�	�������/�����	#�� 
          (  )��������
#�2���
����$
�� 
�����0�	��#��&�������0��� ���� 30 ���� 
          (  )	��!� �#
�����,���+� ���������
          (  )	�����#��5������ 
��� /��������/��	/���#�����6��1#
�����
          (  )	���1#
������/�� � ��'��2�������6�������
          (  )�	�	�������
��!��61���������6����������
����
#������� ��
��������#�����������!/��	
   (  )  �
���1��� �(  )  ��1������(  )  �9�#��������	��/��
   (  )   �9�#�������  (  )  �� +�$����
#
   (  )  �/��0�1�".......................................................................
����#��
����,�1������� ��
�)����������!/��	
   (  )  ,$� . (  )  $ ���� (  )  �����������!�-��6!"�
   (  )  �"�����������
� (  )  �/��0�1�"................................
�����������:��
��� 
�������1�����&������1����
�(����#�	������ 1 ���)
   (  )   /���� (  )  �#����� (  )  �2�����
��#��� 0
   (  )  ,��/ �/���������
�  (  )  �
��������/�
������������� 
   (  )  �
��������� (  )  �
��$
��$� � (  )  �
���
#!	�-� 
   (  )  �
�� ��0 (  )  �/��0�1�"........................................
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���������"����� 2 ���������#$"��		���	%���"���
��
�����
���!&	����������
��� 

������� 2  ����������!%��'���(���� 24 ��� )	*���%��� 3 ���� �
� 
���#
,�����������������
���� ������  8  ���  �/� ��� 1-8 
���#
,������������������	�1 1$
;�����������  2  ���  �/� ��� 9-10 
���#
,������������������+��1���� �������#���!"�+�$  ������ 14  ��� �/�  ��� 11-24 

�(���'��
  ,��!����	9�
������1���#�� ������	���������������2������1�����/�����:��
��
�����7
�!
��� ")����������!/��	 �����������������	�������
�����:��
���������	�����!"# 
)��#��/��������,���1����$� ��������#� � �����
�� )# �!����/����	� ( � )    ����&���������	
�������
�����:��
���������	�����!"#)# �����/������/���6<.#
��������� 
�
�361�����������	,���1���	�����������	����!�����1	�6��� 3 �
�#
��/� 

���������1���   �	� �2�  ������	�
���#��:��
���"���
�� ,�1/��/� �"��
�� ���!	����!	� 
������������
�� �	� �2�  ������	�
���#��:��
�����������
�� 
�	����������1��� �	� �2�  ������	�
���	��� �:��
����  

������	#������ �#�,��  ������  1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,16,17,18,19,20,21 
������	#�����  �#�,��  ������   11, 12,13,14,15,22,23,24 
 
�(�%�� #$"��		��!���#��
�����
���!&	����������
��� )+���"��),�

)	*�(�
)+���"��),�

��
�	�'

-��)+���"�

���
1 �����
���1����������1�+���/��!
��. ���� 7
�!# 

,�17��	��"��
� 
   

2 ����#/�	����!1��#�
��16-8 ,���    
3 ������������ ���������
#��/����� 
�!������,��
#    
4 �������$
�7��������������
�    
5 ����#
,����	!1��# ��/���!/��7�������������������

��1���#�� �
�������� 
   

6 ����#
,�������
��	��������������)# ����#�����
���$����	
�,�1�������

   

7 ���� 
���#
,�!"�+�$����������,�5�,��� 
��!	�
,	��� "�����1	���2��
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�����������	������!���
��
��(�!����	��
��	#�����	�������	���	��)
�(���'��

 ������������������	������ � �2��
�361���,���1�"���  )��#$����6����������	,���1
�������
��
�361����
�����	����� �$� ��#  ,���������/����	�  ( �)  ����&���#������	/�*2��
������#�������
��
�����#
���� 
 �	� ��� (1)  �	� �2�   ������	�
��  �	�����
��
�361����
�������  
 �	� ��� (2)   �	� �2�  ������	�
������
��
�361����
�����������5����  
 �	� ��� (3) �	� �2�  ������	�
������
��
�361����
�����	��$�!	��� 
 �	� ��� (4) �	� �2�  ������	�
������
��
�361����
�����	�����!"# 
 

������� -��"	
��� 
 

(1) 

"	
���

��0����� 

(2)   

"	
���
#�����	

(3) 

"	
���
����!% 
(4) 

1. �����
�!2��2�����#��
����	�
� ���	������!� 
���	����� ����"������������$ ����,�1
������
� 

    

2. �	/��	��4'�������
����������1����������
�"�����������$ ����,�1������
�!	���
$
#�" ,�1��2�3��4'������0�#� 

    

3. �	/����5��8�  �1	��"�����������$ ����,�1
������
�	�� �� 	� � �,�1�������
��� 

    

4. ,	������1��5��8�  ����!�	�����������2�3� 
���,�1�������/����������	����	�
�,�1���	&����'
����#��
�����"�����������$ ����,�1������
� 

    

5. �����#��
����&	�& ����"�����������
$ ����,�1������
� �	/���:��
�����#���	�1!	
�
�)�� 

    

6. �����#��
������/��,�1&��,�1����"�����
������$ ����,�������
� �	/���:��
���
��	�
�
����� 
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(1) 

"	
���

��0����� 

(2)   

"	
���
#�����	

(3) 

"	
���
����!% 
(4) 

7. �	/������	��4'��#���!"�+�$ ��/�	������
����� �,����1	��"�����������$ ����,�1
������
��1����7
�������� 

    

8. �"������������$ ����,�1������
�����7
�
������������������61���+��1!"�+�$ 
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����������
�����������������������	��������������
 
 

 �����������	
������
����������
������������������� !� 
��"
�������#$�!���	������� ��%�
�����������&!��$��'����������(!�#��� !�#�)�
��#��
����*�'�+�+�#���) �+!�
 ��"����������
� ��''��
&
�����������,�!���������''�-$��!�
���� ������'	
�����(������%� 4 ���������� 
�#��� !�'���
+!�����"#��'����!���	�������,��&��������(��'� !� 
��"
����!���	�������, �#��� !�����
������-�
��"�-$���'��(���!���	��-$���./��*�'�+����'��(���	�
��"���������������#��!���	�  
��"��&
����������
�-	�#��$��'�!#"���������������� �����(���
������� ��������&!��������
�������,�!�����0��
� !#���",�!�������!��#!�����������-$�!�� -+	�
1�"	�
��%��$''��$��'�!#"
��
+	�,���� 
 

1.   ���������� 1   �#��� !�'���
+!�����"#��'����!���	������� 
2.   ���������� 2   ��&��������(��'� !� 
��"
����!���	������� 
3.   ���������� 3   ����"��"�'!������
��� 1 
4.   ���������� 4   �#��� !�����������-�
��"�-$���'��(���!���	� 
5.   ���������� 5   ���./��*�'�+����'��(���	�
��"���������������#��!���	� 
6.   ���������� 6   ����"��"�'!������
��� 2 
7.   ���������� 7   ����"��"�'!������
��� 3 
8.   ���������� 8   ����"��"�'!������
��� 4 
9.   ���������� 9   �����$��������)����	�
��"0����-$+�'�''��')���2+�����

���� �-+���
�-$�''��')����
���'��
������
�� 
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������ � �!��"���
 
 

��"���
#$� 1  ���
������%��&����$������	��������������
 
 

��� $%�"�  
&
�������� �����
 �#��� !�'���
+!�����"#��'����!���	������� ��%�&
������!�
�����������%�

���������������3���#��� !�(!��	� !�4#"����!���	����������-
	�� !� 
��"
 �������''�����������
� !�4#"��� ��
�"�'�--�
��"��&
��������,�!����������������������� �����(�������� �!�� - 
�#��� ! ��������&!��������������� 0��
��%�������
������� !���������������)��������������	
�����
�
�������,��&!,�!����� ��&
������������ !���+!�
������,��&!�����)���,��&!��$�"&�5,�!��"+!�

������6��7�&
���������������(!-$���"��-$��������������������+��� 	�������&!�8�$�����)
���,��&!
���(!������$�"&�5,�!�"	�
����$���9�����-$'��-
��:�(��"���#�
,#!��%��"	�
�� 

 
���
��!�����!��"���
#$� 1 

� !� 
��"
����!���	��������������-��"���-
��
����#��"���
�	�
��"�����" �����������-

��
�!���	��������"
+	�����
��-��������%��������0!��+	�
1,�! ��
�����%�+!�
���#��� !�'���
+!�
�-$����*�'�+�+����) �+!�
��� �-�
����������
�#�����
-��
�	�
��" �-$�$�����)���7�
�
�����(!��8
��
�-$�����)�������&�#�+,�!�"	�
���#���
� 

 
��&'�
�(���)��"���
#$� 1 

1.  '���#��(��"��
����!���	�������,�! 
2.  '��&�����
����!���	�������,�! 
3.  '�����(+
��
����������,�! 
4.  '��-��7;$�������
���,�! 
5.  '��#�9�������7����) �+!�
,�! 
6.  '��#�9��*�'�+�+�������#'�
��-$�:�
�����#$����0!��,�! 
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�(�
���* 
     1.���0��)�� +�'���)�� ������"����+�' +-�����������������+	�
1+-�����./�������� 
     2.���+�'���)����$������������� 1 
���%��� 
 ���
�����$������	��������������
������������ 
 ����!���������%��#�������+���
�!�����',�!'	�"��&	#
��!�� 	#�"�-�
���-$�',�!
����������������"
������������"1 -��7;$��
������������$� ��	����#�!�) ����-�"-
�"	�
&!�1��
��%��(+
�(!�������-��"���-
��
���
��!�
��
�!� 0��
,�!��	 �������$�����!���������� ��$� �
��
�����+� �-!��������-$��8���'�!�("	��"�� �����-��"���-
���
(����
�-	�#�$����(!��-����,(#
�!�,�!�������#����
����(!����������#��-$'#�����!�,�! 
  

����&�����
+""����$���#$�#��������!	��������������
 
����
������"5�������(+ ��
����!���	��������������������
�������#$����������

�	�
��"�����������+� 0��
����������'�������(�����,�	���
;�	���
��&����� ��(���������� ����(!
�������'+��!�
���	�
��" �������!��(��'�
�"	�
 ��%��(+
�(!���� �!������'� ��+�"�5 ������
#�+����0� ��"���'������+	��(���
� (��� ��(�������) ����
,#!�������,���(��#�+����0� �!�
�����'� ����"�5�������������+���&����'������"(���,#��� +����+���"���!���$��',��!#"�"���
'
�!� ����,��!� �-$��$� ��	����#�!� ��$� ��	����#�!��$���(�!������%�������+�#� �0�'��
��
��"���!��-$�:�
������(!��$� �����" 	��"�+!��$� ��	����$�����'��$� ����.<=
 (����$� ��	��
��#�!��(-	����) ����-�",�	#	��!#"���(+
���8+������(���(�����
�������$�����'�!� �8�$�	
�-�(!
��$� ��+!+	���$� ��	����#�!���������� �-!��������-$��8���'�!�) �"����%��(+
�(!����������#�
+���� ���<��
'��"�
,�	���'#	��$,���%����(+
����(!��$� ��	����#�!�) ����-�" �+	�<���"����	��$
���	#��	#�����(!��$� ��	����#�!�) ����-�",�!��	  

 
�����*(��, 
�!��������''	�"����6(>�
����#	���6&�" �-$�'����� 
��"
����#	���(�
	���# 

�	#�(���
�	��$��%��-���������?�5�����6(>�
  ����+����  ��
(>�
� 
��"
  ���(��
��$�������� �;$���� !� 
��"
���-�
�+��%�� !�(>	�	�
��"�$���-,����&	#"���������>�+�'�+(-�"
�-,� ����$����(!�������0	���0� ����'����- ��;�����������'����8' (��� �����'��
�!� ��
���������"
������� �-,��(-	�������'���	�
����(!�������+�#��
�0--5���'����8' ,�	����	���
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� !� 
��"
 (���(�
	���# �	
�-�(!������"���+	�
 1 ,�	��8
��
 ��!���8�("	��"�� ����(!�!�+	�+	�
 1 
(-#�,�	�����
  
 

���'���#�!#�����-����
 
����������%�����!������� ��"�@��$�!�������(-�"1 �!�����������+��
�+	��"
�!�" �����)

)	�"������
���,�	��,��(!- �(-��,�! � !�4#"������!����#����������$)	�"���,��(!- �(-��,�!����#	�
�!���	������� �;$���"#����������%��!���	��������$���!����#��������� (����!���$� ����(-�
������,�!
��!����� �-	�#��� ������,�!�
��!����	�
��" ���;$���'�
�	������������@��$�!����!�(���
���"

�!����"# ��$� ���
���'�!������� ��(-��3���!�
��
�'#	� � !�4#"�����%������$� ���
� ����$,�	
���
�������
�!������� �;$���"#����8����"
��#	� �#��(����	���
��$� ����������#��,�!� 
�#	�
�!���$� ����,�	������ 
  


+""��#�����-����
  
��"�@��$�����'���#�������$#�+��!��-$��$� ��	����#�!��	���� �+	�"	�
,��8+��"�
,�	

���!���
�&����� �����
���� !� 
��"
'�
��"�8,�	�'����!������� ��� !� 
��"
�	#��(>	�$����+�����
��������!���	��������������+��#�" �+	��"
����������,�	�&	���(+
�"	�
���"# ����$���<���"����1 �	#�
�!#" ,�!��	  

1. ����&!�!���	����,�	) �+!�
 �&	� ���
��'��	����1 ��%���$��� (������
��(��� +!�
�'���'
����(��������%��#-����1 (���������
��(����-	���A� ���+!�
�������$����!���	���%���$��� 

2. ����(���+�#�������,���%��#-���� �����
�����
�����$����	����	��$���	���$��; 2-3 
��	���
����(���+�#�#-����� 

3. ��",�!��'�
'�+��(+
���������'����8'���!���	����	�� �&	� ��8�"���!���!�@�����(-�
���
�-	���A� (�����$� ��!���	��+���-���� 

4. ��"����������'�"	�
�
���
���!���	����	�� �&	� ��8�"���!���	�����1 �&	� ��B��5 (��� � ��
+�"�5�������
 

5. ���#����������� ���
�!���	�(��� ��#�� +��
�+	�������(���(-�
�
'�+��(+
 ��$� �(���!�
��-���� 
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��������	��������������
  
1) �$"$�����+!� ��������>��� ������#�'#���
�!����
�!� ������#������'��
�-	�#��%�

��>>�;�+�����" ������+����(!-�����&!
��-
 �(!�!�,�!��� ����������'�$,�!�
�-�-
 �+	)!�"�
�

�&!
��+	� �!��������
�(-#��������� �����+�#��!��$�'�!�'#��������  

2) �$"$����-�
 �������$� ��	������������	�� �!��$����������'��"(-�
����&!
��
�-!�������������#������" �	����
 �!��������!

� ����(8�&����� ����!���	� ����������!

�������� ����"���
��-����,(#�����+����� �("�"�
�,�	�
��(������+�  

3) �$"$�
���
 �������$� ��	�������	��������� �!������(-#�,�	�����
 �!�(��+�#���� ���
��$� �
��(�� �!���	

� ���� �&����� �#-�����+!�
��
���#!�
���� �����������#�������
 
�-!���������'�!�-�'�-8�-
 �;$-
���������	����
�$��������#�����
���
 
 
*��./(����������0������
1��	����������
 
��"(
$�����&���2 !��&��3
�$% 

1. ��������#��!���	� ����$��%�1(�"1��"�����������������������&!��	�-
 �+	�$�#����
����������&!
�� �&	� "�� ���� ��"�@��$��������-
'��,� ����"��������%�����-!# �����������#�
+-���#-� �$������#�+���$���#��-��'�� 

2. �����"
��
 �#-��"�'
��("�"��!���	� 
3. ������!�.C� (����!�"�� ��"�$� !����!�"��(-�
���("
�����&!�!���%��#-���� �&	� (-�


+�������&!� (���(-�
������
������1 ��,�!�"�'��-����,(#����$"$(���
��
�$� !����"�',�!������� 
4. �!����� � -��7;$�!���	��$���� ��	�
������� ����-���'(��� �(����(8�-��7;$��$� �

��	��(>	���� (�����-��7;$��	���	
�"�����������#-�"��+�
 
5. ��	�'#� ���������������%�1(�"1����������!���	������������+�'�
����
����������

�����' '#���
 �	#��!#" 
6. ����"�����-����,(#-�-
 ��"����������
�(��� �("�"���	�,�!,�	�
� ������������8')!�

�"�"��.C��(!
��("�"�������� 
7. �!���	�(-#� ,�	�����
�������
+�# �#-�"�� (������� 

 
�*��(#����	��������������
������������ 

 ����!���	���������%�����������
���,�	�����)���7��(!(�"���,�! �-$���#�������%����+!�

�#'�
�������������
���������:�
�����#$�
�-���,�+-��&�#�+ 0��
�$�	��(!�����-��$�'���

�!���	�
��" ��+�� ����;5 ��
���-$�6�73�����
��� 
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2.1. �-��$�'�!���	�
��"   ��%��-+	������
���������7����,�	�����)�#'�
�������#� 
,�!����(!� !� 
��"
+!�
���
��5����� �-$,�	�
��'�"�������#��!���	� �-$������#��!���	�"�

��%��
�����+	�����*�'�+�������� ����(!�����#��-��'�������������#�+���$���#�� ����"�����
������#��!���	��"	�
�
���
 �!�+����8
 �������(����
��
�-!�������+!����-$�!���	������+� 
'�
����
�!���	�������� �,�!��
����(!�#�������)���������-�-
�-$'�
��"�����#�������,�	
�����)����,�!������
� 

2.2. �-��$�'�!����+�� ����;5  ����-��$�'��
�!���	�
��"+	�� !� 
��"
��� 
�!���	�����������(!+!�
���
��� !���� � !� 
��"
���� !���� >���"�#����%�����$��
+���
�-$��
#	�+�
��%�'
��-���,�!�	�,�	����$�"&�5��%����$��
���'���#�	
�-�(!� !� 
��"
�����#��#�+���
#-�-$
0���6�!�,�! 

2.3. �-��$�'�!����
��  � !� 
��"
������#��-��'����������������� �-$����"������!���	� 
���� ��	�
�$����(!� !� 
��"
���#��� !�����-��"���-
����"#��'���-��7;5,�	�-!���!��	#��������+	�
1
����
���-$�"�+�#��������
��������
� 

2.4. �-��$�'�!���6�73���  ����!���	���������%�������+!�
�&!�$"$�#-�������7�"�#��� 
����(!� !� 
��"
+!�
���"�	��&!�	�"��������7��	���!�
��� ��"�@��$����"��������%�+!�
�	�+��
��-��"��!���	�����$��6�(��3��������'#	��	��&!�	�"�������-��"��!���	��$��� -�	��@-��"�D-$ 4 
-!���(��">�(��3  
 

������.�	��������������
  
��:�(��"��
������7���� -�������#��-$���7�������
����
�!��(!�����)�&!
��,�!

+����+� ������7���
,�	���"
��	�(!"������'�����������#���	����� �+	�$+!�
���7��!#"������
��"���'��'���	#��!#" ���(��'� !�����%�����!��������
���
������7��!#"����	�+���$��'�'��
�����>���������(!������
����
�!�������,�! 

1. ��������"���'��'���-$����&!������
&	#"�"

��!��-$�&!,�!��!�&	#"���� ������7������
(-��3��&�����#	�����$���9������������7�����!�������,�!��	 ���������-�
��"��"�@��$            
���'��(���-!���������'�!� ����&!�
���;5&	#"�"

 �-$����&!�#���!�� ���(��'���'��'���!#"
��������� ����#� (������.<
��8������'#	�&	#"'�����������#����$"$����1 �+	"�
,�	��
(-��3����� ��5#	�����$���9������������7�����!�������  

2. ������7���
"�  ���<��
'����"�����&!���7�����!�������(-�"� ��'' ���
&�����
��"��� @����!��!��-$��'��$��� "�����"���,�!��	 ��-����������	#���$��'��
����(��� 
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Capsaicin gel "���'��$���,�!��	 "�+!����������'�-
	����,�	�&	"���+�"��"�5 "��-
	������2�9�E��
���'�����������#��-$-�������!�'#� ���(��'������#�����
���
���+!�
���
"�'�����
������#��-
	���
���95��
���5FD� ���(��'���@��"���+�"��"�5(�������,��!����"� (Hyaluronic

acid) �����$����$�"&�5������!�������'�
&����-$��� !�4#"'�
��"��	�������"-$���"���
"�
���7�����
���  

2.1 "���� "�������"5���
�(!,�!��	 "���!�#� (���,���� �����0�+���-) �-$"���!�����' 
(,����FD���, ,��8��0���� ���������0�� G-G) "���!�����'�(-	���� ,�	�&	"��*�&�#�$) ����&!"�
��%�������7�����-�"�(+
�����-��#��-$-���������' )!�,��&!
��(�����'����(������ �!��8�$
�����'��� �-�!�
���"
��
"���!�����' ��� �-+	�,+ �-�$��"��$���$��(�� �-$-��,�!���������
�(!��$���$��(���$-
 ����-����$���$��(�� �-����������$���$��(������(!�
����$���  

2.2 "�@�� "����@����%�"�����#���+�"��"�5  ��%����@����!��!������'�@��$��� �!����"             
��
���@��"� (������#	��!���) ,�!��	  

- ����(!�!���������8#���� ���@��"��$�	
��>>�;�+�����" ��� �������8'�#� (�+	�!�"�
�
��
��������'�" 	) �����@��"��-!# ������#�(��,� �8�$������&!
�� ��������� "�� +����+� �!��8�$
�����'���������  

- �������+���&���  
- "���+�"��"�5�$+�+$������!� ����(!�!���������8#  
- ���"�
���	�@��"���",�	�����%�  
�!�'	
&�����@��"���� ������#�����
���
 �����@���-!#+!�
����!��!�
���) �@���(!�+8����,�	�(!

��'����(��� (����&!
���#-� 1-2 �����(5   
3. ����	�+��   ���"5�$�����;��	�+����-��"��!����"���� !�����������-�"��
�!��"	�
���

(��������� >���"������
����
�!��-!#��	����������������������
���  
3.1 �&!����	�
�-!�
������#��-!�
���
��-��-�����!���  
3.2 +����$� ��-$�����$� ������	

��(!+�
  
3.3 ��-��"��!����"� ����;�����!������������
���
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������"�!��"���
���%�#$� 1 ���������
������%��&����$������	��������������
 
��&'�
�(���) ������������������	��������������

$���
������%��&����$������	��������������
 

���#$�........�!���....................................
4................................. 

��"���
 ��&'�
�(���) ���%������� �*��-$ ��
��/)/���� ���
�(�
���* 
������!�

������9���
�	����!�� 	
������� 
 
 
 
����
���������� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
������
� 
��
�
�������
������"�� !���
,�!��' 

1.��!�
�#���
!���"�-$
�#����%������
 
2. ��!�
'��"���6
'��"���6����	���-�"-�
&	�
#	�
�$(#	�
� !#���"�-$
� !� 
��"
 
 
-(-�
,�!��'����(!
��������	
������
����
����!���	�����������
��� 1 
� !� 
��"
�����) 
1.'���#��(��"��
���
�!���	�������,�! 
2. '��&�����
����!���	�
������,�! 
3. '�����(+
��
�������
���,�! 
4. '��-��7;$�������

���,�! 
5.'��#�9�������7����
) �+!�
,�! 
6.'��#�9��*�'�+�+������
�#'�
��-$�:�
���
��#$����0!��,�! 
 
�������
��#��� !���,�!��'
����"#��'����!���	������� 

-� !#���" � !&	#"#���"�-$
� !� 
��"
��$���+�# 
-��H�������(!� !� 
��"

� ��
"����"#��'
��$�'���;5����!�
��	������� 
 
�#��� !�'���
+!�����"#��'
����!���	���������
�����(����'�-
������

����!���	������� 
1.�#��(��"��
���
�!���	������� 
2.&�����
����!���	�
������ 
3.���(+
��
�������
��� 
4.-��7;$���������'
'	�" 
5. �-��$�'������
�!���	���������� !� 
��"
 
6. ������7��-$���
�*�'�+�+�#������#'�
�
�-$�:�
���
��#$����0!�� 
- ��������"���'��'�� 
- ������7���
"�   
- ����	�+�� 
��
������(����,�! 

-'��"�" 
 
 
 
 
 
 
 
- '��"�" 
-���&�#�����6�5 
-���0��)��
� ��
"���

�#������(8�
�-���-��"�
��$�'���;5 
 
 
 
 
 
 
 
 
� !#���"&	#"
�'�#��-$
&	#"������!����
'���	�
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-� ���� 
-����#�����6�5 
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- �����
��+
�#������ 
-����(!�#��
�	#���������
� ��
")��+�' 
-��
��+�#��
���������&�
���#�����6�5���
��H���	���'+��
���'��"�" 
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���+�'���)��,
������
�#��
����(8� 
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��"���
#$� 2   	� ����������������������	��������������
 

 
���
��!�����!��"���
#$� 2 

� !� 
��"
����!���	��������������-��"���-
��
����#��"���
�	�
��"�����" �����������-

��
�!���	��������"
+	�����
��-��������%��������0!��+	�
1,�! ��
�����%�+!�
���#��� !�'���
+!�
�-$����*�'�+�+����) �+!�
��� �-�
����������
�#�����
-��
�	�
��" �-$�$�����)���7�
�
�����(!��8
��
�-$�����)�������&�#�+,�!�"	�
���#���
� 

 
��&'�
�(���)��"���
#$� 2 

1.  ������(!� !� 
��"
����!���	����������#��� ! �-$��!�������"#��'��(���-$������
�������
�(��$����'��� 
2.  ������(!� !� 
��"
����!���	����������#��� !�-$��!���#�9����-�(����#'�
�����(������
�(��$����'��� 

 
���
�(�
���* 

1. ���0��)�� +�'���)�� ������"����+�' +-�����������������+	�
1+-�����./�
������� 
2. ���+�'���)����$�������������  2 

 
���%��� 
 	������      

����!#�����������������;,�������	�
��"�����������+� �-$����$����#��!��	��(!����
����#������-(�+� 
 ,�������-(�+� 
 �'�(#�� �!������' �-$����$����"#�����
��'����$��8
 
+�#'	
&����
����!#����     

- &��5+���
�#��������95�$(#	�
�	#�� 
��'����(��� (Height-Weight Chart)     
- ��&���#-�#� Body Mass Index [����(��� (kg) / (�#��� 
)2]     
- ����5�08�+5��
,�������	�
��" (Body fat)     
��"���)!�����(�����������#	�����(�����+� 20% (�����&���#-�#�����#	� 30 (��������;

,���� ��
�	�
��"��� !(>�
���� 30% ��� !&�"������ 20% ���,�!#	���%�����!#�     
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�*������������*�����&�����*!���
����      

���-��#���!#����) �+!�
�$+!�
��%����-�,�������	�
��"-
 �����������-�
��" ,����
���	�
��"���-�-
�+	����(�������$ ,�	-�+������$ ���;$���"#����-!������� �-�'�(>	���� 
��
�������$"$�������(���+�#����$�
����" 	�	�� �+	)!������������-�
��" +	������
,���� �-!�������
�$�"�"�(>	��)�
����������-$�$,�	�"�"�������� �	#�,�����$-�-
,������"1 �����)�
�����������(���
+�#��
�	�"1 -�-
,�!���-�,�������	�
��"������ 2 ��$��� ��� -�����#��0-,�����-$-�����
��
�0-,���� ���������-�
��"�����$��%����-� �+	������
�0-,������	������+	,�	����(!
����#�,����-�-
���������-�
��"���(����!�"+	� 1 ����
 ,�	�����>��	���' ���������-�
��"��%�
��$�����������#� (2 ���������,�) ��
�$-�������
�0-,�������	�
��",�! ������
�0-
,�������	�
��" �" 	��&	#
������(���
������(��$ ����(���+�#�$�
��� �+	)!�������'��+����������-!#
����(���+�#�$��-��"���-

	�"     
��-$���*!���
����      
1. �������
���� ��*��������������     

+����+�������	�
��"������������+	�
1 �$������&!�-�

���������� ����$�����������
�������+	�
1 ����(!�-!������������(�+�#����$ ���(�+�#��
�-!������� ���+!�
�&!�-�

���"	�

�����"���������-�
��"�''����'�������(��$���"	�
"��
���(��' ���������-�
��"����� ���-�
�#���!#� ��"�#�������-�
��"�"	�
��������� #��-$+��+	���� 45 ���� -  1 &��#��
 ,�	+����#	�
�����(5-$ 4 ����
 ���������-�
�''����'����(-�"#�9� �&	� ������� ���#��
 ����������"�� ���#	�"
���� ��%�+!�(�+	������6��7��'#	���������-$����������"�� ����(!����(���-�,�!����#	����#	�"
����) ��"���������-�
��"�''�(��$�����������" 	��'�#����!����
�+	-$'
��-     

����������-	���A� �-$ ���������-�
��"��"+�
�-!# �������������+	�
1 ��'!�� 
�&	� ������
��'!����"�&!�#-����
��+	������
,�	+����#	� 30 ���� �8���#	���%����������-�
��"�''
����'�� �&	����"#���  ���������-�
��"����$�#�����
����(��'� !� 
��"
 ��� ������� �+	+!�
�����!�#
��!�"�#1 ��8# ��
�$�&!�-�

��,���� ��#��(���
)!������&	����+��+	����,�! 30 ���� �8�$���"
��
���(��'�	
������
����������#����' �;5 ��8
��
��
�	�
��" �-$)!�+!�
������������-��#���!#�
�#�����+��+	�������� 30 ��������,���
�$,�!�-     
2. ���"����!��*��$������      

���-
	�����!#��������%����+��" ��� �-
	����������(�������#	� 2 ��	���
����(�����+� 
�����%�����$+!�
����� ��������--������
��(�� �#'� 	��' ���������-�
��" 0��
����-
	�����" 	��
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��#$����"
� 
��������$+!�
�(!��(�����"
#��-$ 300-500 ���-��-���� �-$��������+�� #�+����
+	�
1 ��������%� (�+	�$+!�
�" 	����"�+!���� �-��
���"5) �-$�#�������!#"���������-�
��"
�#'� 	���,��!#" �	#�����-
	������������(�����$��'����-�
 (700-800 ���-��-����/#��) ���� 
���������-�
��"�#'� 	��%����
�����>"��
���(��'���-�����(��� ����$�����������-������(������(!
�	�
��"+!�
����-�

��+	�
1 ����$��,#!���&!��"�� 6 �����(5 �-!��������$�-8�-
�-$�	����-
 
�+	���������-�
��"�''����'���$&	#"��I��������
����
�-!���������"����(!�-!�� �����
��8
��
�-$�+���� (�������-	�#,�!#	� ���-��#���!#����&!��	���"
���������-�
 �+	�#�������>
�" 	�������#'�
���(�� �	#����������-�
��"��%�  +�#������-$  ��	
�(!���-�����(�����
��$���9������"��
���� ���-�����(����(!,�!+����;J5��+�������%��!���+	��
�����-$"�
&	#" -�
��+�������8'�4#" ��+�����+�",�! ��"���������-�
��"�-$���������#�+���$���#��+	�
1 0��
�$
���������&!�-�

�����	�
��" �-$������#����' �;5��8
��
 ��
�-!����������;$��������������
��(���������%�������,�� 	������
������ 0��
�������+	�
1 ��������+�+	�
,����+	-$'
��- 
�����" 	��'�#��+!�
��� �#����!�� �-$�#�������)��
� !�K�'�+���
   

1.  �"	�����
���� 
2.  -���(��,���� ��:
 �-$����+�- 
3.  ��'��$������ �-,�!��������� 
4.  ���������	����'��$�����(�� ��$��; 1 - 2 ��!# 
5.  -���(�������"8� 
6.  
����(#�� �-$�-,�!�������(#�� 

��&�*!�%����������
�!5"��(�#�6  
**�	����'��$�����(���#����������	�� 2 ��!#**  

#�����  

�����&!� : �����-,�!(����"����+5 

�����-�
#�� : ,�	+!���
F�
 

�����"8� : �-�����  

#�������
  

�����&!� : �����-,�!(������F,�	��	����+�-,�	��	����   

�����-�
#�� : ,�	+!���
F�
   

�����"8� : �"����+5  
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#��������  

�����&!� : �"����+5(������F,�	��	����+�-,�	��	����   

�����-�
#��:����(-�- �&���(�   
�����"8� : ��'�$�� 1 &���  

#��������  

�����&!� : ����<
 1 ��	� �����-,�!(������F,�	��	����+�-,�	��	����   

�����-�
#�� : �-������-$,�	"	�
 1 &���        

�����"8� : �"����+5  

#�����(!�  

�����&!� : �����-,�!(������F,�	��	����+�-,�	��	����  

�����-�
#�� : �!�+���-$,�	"	�
  1  &���  
�����"8� : �-�����  

#�����(�  

�����&!� : �����-,�!(������F,�	��	����+�-,�	��	���� 

�����-�
#��: �-����
(����-����  
�����"8� : ����  

#�������8�  

�����&!� : �!�#�#" 1 ����� �-$(� "	�
 1 &��� (��� �!�#�#" 1 ����� �-$,�	+!� 1 - �  

�����-�
#�� : ����(-�- �&���(�   

�����"8� : ��'�$�� 1 &���  

#��������  �����&!� �����-�
#�� �����"8� : �(!��'��$����$,��8,�!+����&�' �+	)!��"��-�����(���
+	��(!��������+��
�+	#�����  
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������"�!��"���
#$� 2 ������	� ����������������������	��������������
 
��&'�
�(���) 

1.  ������������������	��������������

$���
��� �*(�����"��$������������*(�������!��
#$���
�(�
���	�� 
2.  ������������������	��������������

$���
����*(�����"��-$���*!���������
�%������#$���
�(�
���	�� 

���#$�.......�!���....................................
4........................... 
��"���
 ��&'�
�(���) ���%������� �*��-$ ��
��/)/���� ���
�(�
���* 
��%������
��
���-���
�����������
	
����
 
 
��%�
!��������� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
��%����
 
���

	
����

�����$�����#$�
3!���� 

1.��!�

�#���
!���"�-$
�#����%������
 
2. ��!�

'��"���6
'��"���6�����
�$(#	�
� !#���"�-$
� !� 
��"
 
-(-�
,�!��'����(!
�������
�	
������
����
����!���	�������
����
��� 2 � !� 
��"

�����) 
1.'���#��(��"
��
����!#�,�! 
2. '���-��

���������-�
��"
+	����-��#��
�!#�,�! 
3. '��#�9����-�
�#���!#�,�! 
�������
��#��� !���
,�!��'����"#��'���
�!���	������� 

-� !#���" � !&	#"#���"�-$
� !� 
��"
��$���+�# 
-��H�������(!
� !� 
��"
� ��
"
����"#��'��$�'���;5
����!���	������� 
�#��� !�'���
+!�
����"#��'��(���-$
������
������!���#�9����
-�(����#'�
�
����(�������(��$��
��'��� 
1.����!#�      
2.�-��
������
���-�
��"+	����-�
�#���!#�      
3.#�9����-��#���!#� 
      - ������������&!
�-�

�����	�
��" 
      - �����������-����
��(��           
��
������(����,�! 

-'��"�" 
 
 
 
- '��"�" 
-���&�#�����6�5 
-���0��)��� ��
"
���
�#������(8� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
� !#���"&	#"�'�#���H�
��	�����-��+�� 

-� !#���" 
 
 
 
-� ���� 
-����#�����6�5 
-����-�� 
-������-
	� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
�������-�� 
��	���' 

-����(!�#��
�	#���������
� ��
")��+�' 
-��
��+�#��
���������&�
���#�����6�5���
��H���	���'+��
���'��"�" ���
+��
���)��,���
+�'���)��,���
���
�#��
����(8� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
��
��+���+�'
���)���+	-$�!�
���)�� 
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��"���
#$� 3 ���%�#$� 1 ��
!��)#$� 2 
����������"��"�'!����	� !� 
��"
����!���	�������                                                                    

�����
����.:��$#�
�<>(��
������
� !� 
��"
��������������,�! 
 
��&'�
�(���)  
 �������$���������<>(���
��"�"��"�� !� 
��"
����!���	������� 

�����+��+���"��"��(!������'��
�&	#"�(-��������	
������
�������'!����� !� 
��"
����!�
��	������� 
 
�����
7�����
+0��#$���"&�

�!���$% 

1. � !� 
��"
�������#$�!���	��#������������
���������(���+�#�������,���%��#-�����-$��"
,�!��'�
'�+��(+
���������'����8'���!���	����	�� 

2. � !� 
��"
,�	�
��'�"�����
�����������#��!���	��#��!���	��#�'#���
 ���!�+�����#-��&!� 
3. � !� 
��"
����#$�	����-�" �����
�������	��,�	���"
�� 
4. � !� 
��"
�����#��#�+���
#-����"#��'�����8'�4#"�������"#��'����!���������
+���
 

 
 
+0��#$� 1 � !� 
��"
�������#$�!���	��#������������
���������(���+�#�������,���%��#-�����-$
��",�!��'�
'�+��(+
���������'����8'���!���	����	�� 

     ���(+
(����<���"����"
�������(!��������!���	���������� !� 
��"
�	#��(>	�$����+���������
����!���	��������������+��#�" �+	��"
����������,�	�&	���(+
�"	�
���"# ����$���<���"����1 �	#��!#" 
,�!��	 ����&!�!���	����,�	) �+!�
 �&	� ���
��'��	����1 ��%���$��� (������
��(��� +!�
�'���'
����(��������%��#-����1 (���������
��(����-	���A� ���+!�
�������$����!���	���%���$���   
���������(���+�#�������,���%��#-���� �����
�����
�����$����	����	��$���	���$��; 2-3 ��	���

����(���+�#�#-����� �����",�!��'�
'�+��(+
���������'����8'���!���	����	�� �&	� ��8�"���!���!�@��
���(-�
����-	���A� (�����$� ��!���	��+���-���� (�����"����������'�"	�
�
���
���!���	���
�	�� �&	� ��8�"���!���	�����1 �&	� ��B��5 (��� � ��+�"�5 �������
  �'���#����������� ���
�!���	�(��� 
��#�� +��
�+	�������(���(-�
�
'�+��(+
 ��$� �(���!���-����  ���� �-���7��'���
+!���� !�4#"����!�
��	������� �����)���,�!��
���'!�� �����-�(���'����������������������(!�!�"-
�-$���$��$��'
���#�+���$���#��,�!������� 0��
+!�
,�!��'�#���	#�������� !�4#"�!#" ��
�$�(8��-,�!�#���8#�-$
&����� ������
�#���!#� (Obesity) '�'����
�#���!#�"�
��%������
)��)�"
����" 	 '�
��"
��
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��
�#	� �#���!#�,�	,�!��%��
�5��$��'�����������(!������� '�
��"
���'����!�������
��������������!#���"�@��$�"	�
"��
����6(>�
 �-$��%����!������'����(��� �&	� �!���	� �(+
�-���
�����>��
�#�� �!#��������(!��������!��������8�����
����������������������%��-��� ����(���+�#
�-$�����$���0���1����
�#�� ��
����(!�!������'����(���������� �!�������,�!��8#�#	���+� 
 
��&'�
�(���)����������
�������������$��
���� 

1.  ������(!��"�"��"�������(���-�-
 �� 1-2 �����(5������(!������(����" 	����;J5��+�3�� 
2.������(!��"�"��"����#��� !�����)�*�'�+�+������� �-+���
�������������#��-$�:�
���

�
'�+��(+
��������������0�����'�!���	� 
 

��/8)���
�(�
���* 
� !� 
��"
���������(���������;J5��+�3�������� ����(������-����/�	#�� 
��+� 2 (���'#	�

,�	������'�	#�� 
����(��")�
������� !� 
��"
������(������,�����(!�!���	���'����(����������,������
� !� 
��"
+!�
����" 	���$��'��+� +!�
�����-�����(����-$��&��������) �+!�
 

- ��"�"��"�������(���-�-
��"�� 1-2 �����(5 
- ��"�"��"������)�*�'�+�+�,�!) �+!�
+�������$���,�!,�	+����#	� 5 �!� 

���
9���&�����������
������(#�#���*(&�!&�
��$��
�������*) 
 � !#���"��������$���+�#�-$�'�#�����(!�!�� -��������������(!�����#���� !� 
��"
,�
��''����������
�"�'�-��!�����
��$������#$�
���� �(!�����$����-$�.:��$#�
�<>(���
�-	�#
��
��� 

1. ��$��������(�����
��"�"��"�� !� 
��"
 
2. ��')���2+����������'��$�����(����������'�2+����������'��$�����(�����,�	

) �+!�
�-$�2+���������*�'�+�+����,�	) �+!�
 
3. -�������#��!��-$������8
��
�-!������� ��"�&!��$��L������!��(����!���(� &
'�����
	�

��$�'�!���	� ����
-$��$��; 10 ���� #��-$ 2-3 ����
 
4. '��(���-!��������!���	��"	�
��������� ������(!�-!����������#����8
��
 �-$������#��

�����
��
�!��-$-���
��$���+	��!���	� 
5. �#���	���'��	� (Knee Support) ����"����!���	����"�#�������
 ���'��	��$&	#"��$&�'

�!���	� -�������#� �(��$���(��'��	�#-��$"��(���������%��$"$��
,�-(���&	#
�����
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������#������' �+	�#��$��	�-$)����%�'�
����
 �	#���''��(���-!��������(!��8
��
 
������:�
����-!�������-�'�������������&!
�� 

6. ��$�����"�"��"�����"#��'�����'��$�����(���������$�"&�5� +����-�����(������) �+!�
 
�$�(!,�!�-�� +���!��*�'�+���
+	�,����  

  6.1  �(!��"�"��"��$-���" 	����#	��#���!#���%����+��" 
  6.2 �9�'�"�(!��"�"��"����'#	����-�����(���,�	�&	�������(�� �+	�#�� �����;�-�

��

���,�! �����(���(!�(��$����'����������������+	-$#��  
  6.3   �#������(���(!��'�
����� (-���-��"
��(�������,�����-$����+�-� 
  
  6.4   �#������(�����(��$ ,�	������(����!�"����,�  
  6.5   ���������"�$ 1 ����$�����$����(!��&��� �-$�:�
���,�	�(!�"�������(�� 
  6.6 �(!>�+���
��"�"��"��
���&	#"�+��������-�����(��� #	� "��"�"��"� ���-�
-�����(���

�" 	" ����$�$&	#",�	�(!-��  
       6.7 ���
��+	�
1�-8��!�"1�!#"�#����$@�'��$�@
 ��$������$���	� ������(!�	�
��",�!���

���-�
�
�����	#� ����-�>�-�

���	#�����  
       6.8   &��
����(����
�����+"5 �-$���+���
����"'���"'���-�����(���  
7. ������-�
��"�(!���������  �+	,�	�#�������-�
��"(�������,�  ����$�$����(!�	�
��"

�������+��",�!  �#��-���#�9�������-�
��"���&�'  �&	�    ����    '��(���	�
��"'�
�	#���
+���&!�  )�'����"��    ��%�+!�   �-$+!�
�������%�����" 

8. (-���-��"
��(���
'��'  �-$���(#���$(#	�
���� 
9. �'�#����������+���
��� ��(�������-�����(�����"��!������'��$����!�#�#"���

�!�#�(��"#�-$�(!��"�"��"���'��$�����(������#�����-$������-���"����&!� +�-�
����(�����
��� 

#�#����&�*!�%����������
�!5"��(�#�6  
**�	����'��$�����(���#����������	�� 2 ��!#**  

������  �����&!� : �����-,�!(����"����+5,  �����-�
#�� : ,�	+!���
F�
,  �����"8� : �-�����  

���#$����  �����&!� : �����-,�!(������F,�	��	����+�-,�	��	����  �����-�
#�� : ,�	+!���
F�
  �����"8� : �"����+5  
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���#$���
  
�����&!� : �"����+5(������F,�	��	����+�-,�	��	����  �����-�
#�� : ����(-�- �&���(�   
�����"8� : ��'�$�� 1 &���  

���#$��$�  �����&!� : ����<
 1 ��	� �����-,�!(������F,�	��	����+�-,�	��	����  �����-�
#�� : �-������-$,�	"	�
 
1 &���       �����"8� : �"����+5  

���#$����  �����&!� : �����-,�!(������F,�	��	����+�-,�	��	���� �����-�
#�� : �!�+���-$,�	"	�
 1 &���  
�����"8� : �-�����  

���#$���  
�����&!� : �����-,�!(������F,�	��	����+�-,�	��	���� �����-�
#�� : �-����
(����-����  
�����"8� : ����  

���#$��"5!  
�����&!� : �!�#�#" 1 ����� �-$(� "	�
 1 &��� (��� �!�#�#" 1 ����� �-$,�	+!� 1 - � �����-�
#�� : 
����(-�- �&���(�  �����"8� : ��'�$�� 1 &���  

���#$��
!  
�����&!� �����-�
#�� �����"8� : �(!��'��$����$,��8,�!+����&�' �+	)!��"��-�����(���+	��(!��������
+��
�+	#�����  

10. . (-���-��"
���
���'��	����1 �&	� ������
"�
1 ������9� ��'���"' ��"�@��$���+!�
���

��%��#-���� 

11. �&!,�!��!� &	#"�'	
�'���
�������$���+	��!���	� �-$�����&	#"������#�������
�������
+�# 
�#-�"��(������� �#����
�"�
����-�",�!��!���������-����!#" 

12. (-���-��"
�����������-
'��,� (������� 
���+�����",�	�����%� �����
�����	��$����
����$���
��������������-
'��,�� 
)�
 3-4 ��	���
����(���+�# 

13. ����:�
������(�-!��-$�
'�+��(+
��'!�����(��'��"�"��"�� !� 
��"
  
13.1. +�#���"+��(!��������� ����������
�(8����&�����  
13.2. �"	�����$,���'�!�� ����$�$�-��-!�,�!
	�" 
13.3.  �"	������
������ �&	� �
�� ����$����(!����#'�
�+�#��
���",� 
13.4.  )!�����'��,�(�������'�������������-����"	���	)

��!����� ����$�$-!�,�!
	�" )!�

�����%��(!��	��
��!�����"�
����!��+��" ��
��!�����(��
�	���&!+!�
�&!��$��7���"���
�(!("�'�	������  
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13.6.   )!�� !���#	�����,�!,�	�����
 �#��&!,�!��!�&	#" 
13.7.  �"	����������&���(��������D"����� )!������%�+!�
�$#�
�(!��� �-$�#�����#��' �&	� ��

(!�
���� ��%�+!�  
13.8. �"	���	������!�"�#�
	��	�� ����$����$�("�"'&�"�!�����(!-!�,�! 
13.9.  ����7����"5)!��$������-�
 (����$�-	���A����,�	��"�-	� 
13.10.  �#������6���5(������ �-�" 	�!#"����������$,�!���#��&	#"�(-�����������

�(+
���;5@
��@�� 
13.11.  0	���0��
���;5(���������
��������&���
� (�����$�$������:�
�����������$�
�  
13.12. ���"�������"5��$����"	�
��������� 

14. ��$������"�"��"���"����'�#��#��� !�-$�!�� -���,�!�(!�����$��� 
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��"���
#$� 4   ���
��������������*������*(���������������� 
 
���
��!�����! 
 ���������-�
��"��
� !� 
��"
(�������-	���A�)����%�������!�
�	�
��"�(!��8
��
,�!
�"	�
(���
0��
���$�
	
��!�����	
������
�������
��
�	�
��"�-$��+�� ������� ����-	�������
����
(������������ ���������-�
��"��%��<���"�����>���������
,#! 0��
������(�!�����������
�$''
+	�
1��
�	�
��" �-$����(!��"
"��"�#���� ���������-�
��"�-$����������������(��$��&	#"�(!
�$��'�#�������)��������
����
� !� 
��"
� 
����  �����%��&	���� ����$���������-�
��"��%����
+�'���
�#��+!�
�����
�	�
��"���!�������-����,(# ����$��"��+���
7"5���#��+!�
���
�����-����,(#�"	�
���"
�� ��
����������;5,#!#	�(��� !� 
��"
�*�'�+���������������"	�
+	������
�8
�$������$�"&�5��	� !� 
��"
,�!��%��"	�
��  
 
��&'�
�(���) 
 1.  ������(!� !� 
��"
����!���	����������#��� ! �-$��!�������"#��'�#��� !�����������-�
��"�-$���
'��(���!���	� 
 2.  ������(!� !� 
��"
����!���	�����������6��+�����������������-�
��"�-$���'��(���!���	� 
 3.  ������(!� !� 
��"
����!���	��������������I���$��'�����'� !�#�������)��
+���
��������
���-�
��"�-$���'��(���!���	� 
 
���%��� 
���
��������������*������*(���������������� 

(-������-	���A�(���������-�
��"���(��'� !� 
��"
    "���������-�
��"����  )!�����!�",�
�8�$�@�  )!�������,��8�$&���    ���������-�
��"�+	����  �$����(!�����#����' �;5���
��"�-$�� "    
 ��$'�����&#�� ��$'������8���$��!��" 	(�#    � ���-��
-"��&�(���& (#��
A(5 �(-	�����
��7� 2537)  �����$'�����&#�� �$�(8�,�!#	�����-	���A�(������������-�
��"��%���'��
�� 
����$�*�'�+��(!������$�"&�5� 
�
�,�! +!�
��%�,��"	�
) �+!�
�-$�(��$��  ��
+!�
���'
(-�������
����-	���A�(������������-�
��"���) �+!�
���"�	�� 0��
(-����������>��������
���-�
��"��
� !� 
��"
 ����
���    +!�
������!#"�����;�!�"�-$���������-�
��"
	�"1 �	���-!#��

�	�"1 ����������;�-$������#��"��������%�-����' �(!�	�
��" �����)���',�! �-!#��
������-�
�(!��
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�#���(����" �-$�#��(������$��'����(��$�� �&!�#-�����
-$��$��; 25-30 ���� �����(5 3-4 
����
     

1.  �#��(!�
��	#���
�	�
��",�!������-�
 ,�	�#��(!��%��@��$�	#����	#�(���
����$
��������-���",�!     

2.   �#�����"	�
��������� +	������
�-$)!���%���&	#
�#-����"#���,�!�8"��
��     
3.   �#��������
+�#��������;$������-�
��"   
4.   (-���-��"
���������-�
��"���(������ ��8#��� ������(#��"
 �����$��� �&	� ���"�
����(��� ��$��� ���#��
�!#"�#����8#� 
 ����$�$����(!(�#��+!�
���
��(�������,� ����(!
�!���������������-$�-!��������-$��8�@�����,�!����$�#��"��("
	���
��8�-�-
 �-$
�-!�������(�+�#&!�     
5.   �#�������-�
��"���������6)	�"��,�!�$�#� ,�	�!��(����'�!�#�������,� ����$��
�������6�!���'�!�#(����������� �$����(!�	�
��"���"�����-$��-����	�������,�     
6. ,�	�#�������-�
��"����;�+	�,����     

6.1 �	����-�"��� ��%�,�!     
6.2 (-�
�����'��$�����(�������(�	1     
6.3 ���"5���
(!��������-�
��"    

7.  � !� 
��"
����������$���+�#(������<���"����	��
��" �#�,�!��'���+�#��	�
��"�-$����7�
���"5 �	��������-�
��" �-$���$"$����#���� !���� �-�-$�����)��!,��<>(�@
��@��
,�!�" 	�!#"     
8.  �#�("
�������-�
��"����� �����     

8.1 �#�"�6��7$ �-���,�! �����"� (�!���� ��%�-�     
8.2 � !���(�"��,�	��� �(����" (�"��,�	���     
8.3 � !��������� ��8'(�����	�(�!���   

��%�&�����������*������������������      
    �����
���� !� 
��"
�������-��"���-
��
�	�
��"���
��
�!�����
��!�
�-$������(�!����
������-
���������-�
��"��
� !� 
��"
��
�#��*�'�+�+������+���"	�
���	
��������#	�#�"������"
���������-�
��"�
�����
�#�������!#"����
	��	�
��"(Warm-up)�-$�'�!#"����	���(!�"8�-
 
(Cool-Down) �	��,�	�&	("
��-"����� 0��
�$&	#"-����'����8'�������-	���A�(���������
���-�
��",�!��
(���
�!#"    
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1. ��%�&���������������� (Warm-Up)      
�	�
��"��
7"5��$��'�!#" �-!������� ��$� � ��8��-$�!�+	�+	�
1 0��
�$���(�!����,�!������
� 

; ����
;(� ��(���
 ��
�����	��������-�
��"��
�#��
	��	�
��"�(!���
;(� ���" 	���$��'��-!���"
��'���
�	�
��"�����)���(�!����,�!������
��	�� ��"���#,�����
	��	�
��"�$��$��'�!#"���'��(��
�	#���'���"���!��-$�-!����������+	�
1 �"	�
��%��$�'�"'����	#�'�,�(��	#�-	�
 �-$����	#�
+!�,�(��	#��-�" ��
�	�
��" 0��
��%�����
	��	�
��"���#,� (General Warm-up) ���������
�����
���������-�
��"�'�1 ��-��7;$�-!�"��'�''����$������-�
��"�"	�
���
��
+	�,� 0��
��%� 
����'�
	��	�
��"�@��$(Specific Warm-Up) �&	�)!��$#��
�("�$�8���������������8#(���#��
&!�1  
��� 3-5 ���� �	��������(!(�#���	�"1 �+!���8#���� �������	�
��"�'�
	��$&	#"�(!(�	#"�-!��������-$
��8������)"��+�#,�!�����������6��7���$�"&�5��
����
	��	�
��"�'#	�����$�"&�5(-�"��$���
,�!��	  

-   ����(!������-	�"���0�����(!��	�-!�������,�!������     
-   &	#"�(!���0�����"�+�#��� Hemoglobin �-$ Myoglobin ������     
-    &	#"�������$���9������
������
����
�$''��$���     
-    ������#����8#�����(�+�#��
�-!�������     

 
2. ��%�&�����������*����������"���"��      
      ��%�����+����
����-	���A�(���������-�
��"����$�������-����-$+��
��,#! � !� 
��"

�#��-����-	���A�(��� ������-�
��"�"	�
�(��$����
�$��%���$�"&�5+	��	�
��" 0��
��A��-$���
������-�
��"��
�-	�# �#���%�&������,�	�&!��
�������,� (Low Intensity) ���#��+	������
 
(Continuous) �&!�#-��$"$(���
"�#���#� (Prolonged) �������-����,(# (Dynamic 

Activities) �-$����(!�������(�+�#��
��-
	��-!�����������(>	1 ,�!��	 ���#	�"���� ����-	����++5 
��� ���#��
 (Running) ���#��
�("�$1 (Jogging) ���������8#��%�+!�  
      ���������-�
��"����(!�-!�������(��-$"��+�#��!����'�!�+	�
1  ��
�	�
��"                    
�������-����,(# �	�
��"+!�
 �&!�-�

��������(!�-!������������)"��(��" 	,�! �-�

������	�
��"
�&!,�!���������,(�!��" �&!���0������
�	�
��""��
�����������-�
��"�����	����	�
��""��
+!�

�&!���0�������������	����� (�#���-$�����
+!�
���
���������+��,��!#" ����+!���
(�#����

��8# �-$��
"��
�������(�"���8��8#�-$)���������������-�
��"������-�(!(�#���-$������
��������� 
���"�#	�  ���������-�
��"�''����'�� (Aerobic Exercise) 0��
��%�&�������(��$�����(��'
� !� 
��"
 �+	�"	�
,��8+��+!�
����������;����(��$���!#"���
��������)'	
&�� �����;������
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���-�
��"����(��$���-$����$�"&�5+	��	�
��",�!�� ,�!��	 &����(�����+������+!���
(�#�� 0��

��+��&�����-$ ����+!���
(�#������(��$�-$��%���:�(��"��
�+	-$'
��-�$,�	��	���� ���(��'
'
��-����
����������&!��+������+!���
(�#������" 	 �$(#	�
�!�"-$ 60-80 ��
��+���+!�� 
�
� 
(Maximum heart rate) ��"��+���+!�� 
�
���
(�#�� = 220 - ��"
 (Birrer, 1994: 148)     
      ��
����  )!�� !� 
��"
 65 �D ��+��� 
�
���
����+!���
(�#����
� !� 
��"
��"��� = 220-65 = 
155 ����
+	����� ��+������+!���
(�#�������%���:�(��" ����!�"-$ 60 ��
��+������+!�� 
�
� = (155 
x 60) / 100 = 93 ����
+	�����    ����!�"-$ 80 ��
��+������+!�� 
�
� = (155 x 80) / 100 = 124 ����

+	����� ��+������+!���
(�#��(���&��������(��$�� �-$��%���:�(��"���(��'� !� 
��"
������
����
����"��� �#��" 	�$(#	�
 93-124 ����
+	�����   �	#��$"$�#-����(��'����+�����������-�
��"�"	�

���
��
 ����#-������'+��
�+	���������-�
��"����+������+!���
(�#���" 	���$��'  ��:�(��"�-!# 
�-$������-�
��"�(!����+!���
(�#���" 	���$��'��� +	�,������$��; 20-30 ���� �����6��7�
�'#	�)!��&!�$"$�#-��!�"  �#	� 15 ���� �$,�	���-��
�!������'���-$)!��&!�#-�����#	� 60 ���� 
�$,�	���-+	����������#���������
(�#���-$����-�'��%�  ���+��"�������&!�������,��!#" 
���(��'�#��)�������������-�
��"�#������$��; 3-5 ����
+	������(5�+	�"	�
,��8+��� !� 
��"

�#���
��+�-$�����;��#��� !�����
+���
���;$������-�
��"#	���%��"	�
,� )!�� !����(����"
�������,��8  �#�-�-
 �+	)!�� !����'�,��8���������-8��!�",�!      
 
3. ��%�&��������������5�*� (Cool Down)      
      (-�
�-	���A�(���������-�
��",�	�#��-��(���("
������ �#��	�"1 �	�����������-�

��"-
��-$�!�"������(!(�#���	�"1 �+!�&!�-
���;$���"#��� �8�$&	#"�(!�-(�+������
�" 	+��
�-!���������������;$������-�
��"�"	�
���
��
���� �-�'��!��$'',(-�#�"� ���������	�",�+��
�#�"#$�����>,�!�"	�
���"
�� ��"�@��$�"	�
"��
������
 �����
������
��%��#�"#$���+!�
���
�-(�+�-��"
�"	�
�
���,�	#	��$����"������� (Physical Activity) �$��'�� �+	�-!������������$��
�-(�+���-��"
����������"	�
���������" 	���$(#	�
���������-�
��"�����("
����������-�
��"�"	�

�$���(��(�#���$@���-(�+����!�"-
�	���!�
��8#���
���,�!��'�-(�+�-��"
,�	���-$���������
(�!���� (Heat Syncope) ,�!�������������	���(!�"8�-
"�
&	#"��-����"!�"���+��!�
����������
����'���0�����$(#	�
������
����
�-!������� �&	� ����-�+�� �-$������0�"� ��%����&	#"
-�������#��$''��
�-!�������,�!����!#"�-��
����-	���A�(���������-�
��"+	�����	
�����
�
������
� !� 
��"
    )!�� !� 
��"
�-	���A�(���������-�
��"�"	�
) �+!�
��������� �$����(!�����
��-��"���-
��
����#��"���������0��
�����-��"���-
��
�-	�#�$�	
�-+	��
������
� !� 
��"
����(!
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�
�����"���#,��������-$��8
��
����    ����!���	�������   �!���	���������
��,�"�������������
��'
���"' ������9� ���
"�
1 �!���
���(������#	���+�     
 

�(	� �)������������*�������	��������������
    

 ���(��'� !� 
��"
����-	���A�)����%����������-�
��"�"	�
(���
0��
��#�+)
��$�
�5�" 	��
��$������ 1 ��� �-	�������
����(������������ ���������-�
��"��%��<���"�����>���������
,#! 
0��
������(�!�����������
�$''+	�
1��
�	�
��" �-$����(!��"
"��"�#���� ���������-�
��"�-$���
�������������(��$��&	#"�(!�$��'�#�������)��������
����
� !� 
��"
� 
���������%��&	���� 
����$���������-�
��"��%����+�'���
�#��+!�
�����
�	�
��"���!�������-����,(#����$
��"��+���
7"5���#��+!�
��������-����,(#�"	�
���"
�� ��
����������;5,#!#	�(��� !� 
��"

�*�'�+���������������"	�
+	������
�8�$������$�"&�5��	� !� 
��"
��
���  

1.�����&	#"�(!�$''+	�
1 ��
�	�
��"���(�!����,�!�"	�
��+� ����$���������-�
��"(���
�-	���A���%���$��� �$����(!�
�����-$����)�����
�	�
��"������ 0��
��%��-�����������
��
��
�#�"#$+	�
1 +���K��
����&!�-$,�	�&! (Law of Use and Disuse) ���)!��#�"#$�
��	#�
��
�	�
��" ,�!������&!
���"	�
���"
�� �����������-�
��"����(��$���8���#����8
��
�-$�$
������&!� �+	)!��#�"#$�(-	� ����,�	,�!�&!
�� �8�$�	��������>�+�'�+&!� �������,�!
	�"�-$��������"

�"	�
�#���8# ��"�@��$�"	�
"��
�	#��������"#�!�
��'�!�+	��-$��8�  

 2. ���������
,#!0��
��#$�
���� (Health Status) �(!�" 	�����#$������-$�(��$��&$-�
�#����	  

 3.�������!�
��#��
����������&�#�+ (Life style) �������
� !� 
��"
�-$� !�������$� �-+���

-�������
��� !������&�������(!���&	#"�(-��+���
,�!  
  4.  ��� 
��"
������!���	������� )!�������-�
�(!�-!���������
(�#��	���8
��
 �$&	#"�:�
���
��������'��
�!���	�,�!     

5. ���������-�
�$&	#"���7������#��"��("
	���
�-!��������(!�
�" 	,�! -������!�
 
Collagen Fiber �������(!����������!�+�� &	#"����(!�!���	�(�
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&����#$�  14   ��!� ����>*$�� (X) ������
��$������
�&�?�� (S.D.) �*(
�(
�/����>*$��
���
�( ���#$��(!�����
� ���
��� (95%) �����������#������
���0�&�����������	�����
���������
"������
@��������*(���!��� 

������'��
���
��
�� 

�	�� (-�
 
X S.D. ��$��;

�	��@-��"��

��$&������
�$��'�#��
�&�������95% 

�$��'    
���
���' 
��
� 

X S.D. ��$��;
�	��@-��"��

��$&������
�$��'�#��
�&�������95% 

�$��'    
���
���' 
��
� 

!������
/)         
1.  � !� 
��"
� !���)�
���,�!��'�#��
��� �#���������	 �#��(	#
�" ���
'
��-��'�!�
 

3.35 
 

.72 
 

3.27 – 3.44 
 


�� 3.29 
 

.78 
 

3.20 – 3.38 
 


�� 
 

2.  ��������<>(�(����#��#�+���
#- 
� !� 
��"
����,#!#�
���-$� ��
"��
�������7�,�! 

3.35 .72 3.27 – 3.44 
�� 3.11 .68 3.03 – 3.19 
�� 
 

3.  �������8'�4#" � !� 
��"
�������"��"�
�"����-$�(!���-�
�� 

2.77 .72 2.69 – 2.86 
�� 
 

3.46 
 

.68 
 

3.18 – 3.33 
 


�� 
 

4.  ��!�$��8'�4#" � !�4#"�8��������
�������7� �����$��� �������
�����
�#��� ! �#��&����> 

2.10 .76 2.11 – 2.29 ���� 3.42 .64 3.34 – 3.49 
�� 

��
 3.09 .52 3.03 – 3.15 
�� 3.18 .48 3.06 – 3.31 
�� 
 !������
�(�
��         
5.� !� 
��"
,�!��'���&� ������*�'�+�+�
,�!�(��$����'��� 

2.84 .86 2.74 – 2.94 
�� 2.59 .71 2.51 – 2.68 
�� 

6. � !� 
��"
,�!��'����+����-$&����$
������*�'�+�+�#,�	) �+!�
 

2.91 
 

.76 
 

2.82 – 3.00 
 


�� 3.25 .68 3.18 – 3.33 
�� 
 

7. ��������<>(��!���
����(�����
�������-��"���-
�$��� !'���(!
�	�����' 

2.84 .86 2.74 – 2.94 
�� 3.13 .79 3.04 – 3.22 
�� 
 

8. ��� !'���(!� !�4#"���'#	� �;$���
��#$�
����������(����"	 

2.77 .72 2.69 – 2.86 
�� 3.28 
 

.72 
 

3.20 – 3.37 
 


�� 
 

�#� 2.70 .54 2.64 – 2.77 
�� 3.11 .59 3.04 – 3.18 
�� 
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+���
���  4 (&��) 

������'��
���
��
�� 
 

�	�� (-�
 
X S.D. �	��@-��"��


��$&������
�$��'�#��
�&�������95% 

�$��'         
������' 
��
� 

X S.D. �	��@-��"��

��$&������
�$��'�#��
�&�������95% 

�$��'     
���
���' 
��
� 

!������
�*�������         
9. � !� 
��"
,�!��'���'�!�� -
����"#��'����-$������7�+	�
1���
,�!��'�" 	���� 

3.12 
 

.60 
 

3.04 – 3.20 
 


�� 
 

3.25 .68 3.18 – 3.33 
�� 
 

10. � !� 
��"
,�!��'�����$�������"#��'
����*�'�+�+���� �(��$����'���
�-$����:�
�����#$����0!�����
����������� 

3.29 .78 3.20 – 3.38 
�� 
 

3.42 .64 3.34 – 3.49 
�� 
 

11. ��������<>(�(����!��
��"
����"#��'�����8'�4#"(�������*�'�+�
+� � !� 
��"
��� !�(!�#��� ! �����$��� 
�-$�������7� 

2.25 .97 2.14 – 2.37 ���� 
 

3.46 
 

.68 
 

3.18 – 3.33 
 


�� 

12. � !�4#",�!��'�����$��� ��#��

�����%���$�"&�5��������
���-$
�������&�#�+�������'�!�
 

2.25 .97 2.14 – 2.37 ���� 3.25 1.95 3.03 – 3.48 
�� 

�#� 2.70 .54 2.64 – 2.77 
���*�� 3.11 .59 3.24 – 3.47 
�� 
!�����&'� ������� ������� ������ �*(��*� 
13. ��������<>(���
����
��� !� 
��"

������"&	 #" �(-���-$�(!���
���'��
� 

2.23 
 

.75 
 

2.14 – 2.52 
 

���� 2.84 .65 2.77 – 2.92 
�� 
 

14.  � !� 
��"
,�!��'�#��&	#"�(-��
�����������������������
,�	,�! 

2.84 .65 2.77 – 2.92 ���� 3.13 .79 3.04 – 3.22 
�� 
 

15.  �������8'�4#" � !� 
��"
������"
&	#"�(-������#"�#���$�#���
���������
 

1.89 
 

.71 
 

1.51 – 2.08 
 

���� 3.35 .72 3.27 – 3.44 
�� 
 

16. � !� 
��"
,�!��'�#���$�#�
�#���8#�����+�#��-$����'"� 

2.84 .86 2.74 – 2.94 
���*�� 3.46 
 

.68 
 

3.18 – 3.33 
 


�� 

�#� 2.29 .52 2.62 – 2.80 ���� 3.18 1.07 3.06 – 3.31 
�� 
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��������	
��
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