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1973—one year after missing
the Olympic Team cutoff for
1972 Olympics in Munich,
Germany. Age 19.
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Bulked up to 273 lbs. from powerlifting
and preparing for World’s Strongest Man
Contest which I never entered due to an
accidental injury. 
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ß¾®¿ª¿²» ố Û´´·±¬¬ô êï
¿¾±®°¬·±² ø±º ²«¬®·»²¬÷ô ïïçPïîð
¿ ½ ̄  « · ®»¼ ·³³«²» ¼»º·½·»²½§
 § ² ¼ ®±³» øß×ÜÍ÷ô îí
ß½¬«¿´ Ü¿·´§ Ý¿´±®·» Ý±²«³°¬·±²
øßÜÝÝ÷ô çìPçê
ßÜÝÝò Í » » ß½¬«¿´ Ü¿·´§ Ý¿´±®·» 
Ý±²«³°¬·±²ô çìPçê
ß ¼ ®»²¿´ Ì§°» øÌ××÷ô êîô ïðìô ïðçô 

ïïíPïïëô ïïèPïîîô ïéîô
îëíPîëìô îëéô îêìPîêêô îéçô
îèðô îèíô îèèô îçîPîçìô
í ð ê P í ð è

¿ ¹ ® · ½ « ́ ¬ « ®»ô îîô îìô éîPééô ïééPïèð
ß¹«·´¿ô Ö±¸²ô ïèð
ß×ÜÍò Í » » ¿ ½ ̄  « · ®»¼ ·³³«²»
¼»º·½·»²½§ §²¼®± ³ »
¿´½±¸±´ ½±²«³°¬·±²ô ïèíô îìì
¿ ́ ́ » ®¹·» ø¬±÷

¼ ¿ · ®§ °®±¼«½¬ô ìéPìè
¼·¹»¬·±² ¿²¼ô ïïç
»´·³·²¿¬·±² ¿²¼ô ïîï
º±±¼ô ìè
´¿¬»¨ô îï

¿ ́ ¬ » ®²¿¬·ª» ¿°°®±¿½¸ ø¬± ¸»¿´¬¸ ½¿®» ÷
½ ± ² ¬ » ³ ° ± ® ¿ ®§ ·²¬»®»¬ ·²ô ´·ª
³»¼·½¿´ ¿°°®±¿½¸ ªòô ¨´ª··ô ´·ªP´ª
 ̧  ± ®¬½±³·²¹ ±ºô íï

ß³»®·½¿² Í±½·»¬§ º±® ¬¸»
ß¼ª¿²½»³»²¬ ±º Ð»®±²¿´·¦¿¬·±²
øßÍßÐ÷ô îïçPîîïô îîìô îîëô íîè
ß³»®·½¿²ô ¸»¿´¬¸ ¬¿¬« ±ºô 

¨´·P¨´··ô ïê
½¿²½»® ¿³±²¹ô îèPîç

½ ± ³ ° ¿ ®»¼ ¬± ®»¬ ±º ©±®´¼ô
ïêPïéô éðPéïô ïêé
¼»¿¬¸ ¿³±²¹ô îè
¼·»¿» ¿³±²¹ô ¨¨ªô ¨¨ª·ô îèô íï
¼ ®«¹ «» ¿²¼ô ¨´·ª
¸ » ¿ ®¬ ¼·»¿» ¿³±²¹ô îè
´·º» »¨°»½¬¿²½§ ±ºô êçPéð
´·º»¬§´» ¿²¼ô ìîô êèPéð
³±¼»´ ±º ©»´´²»ô ¨´ª·
³«´¬·½«´¬«®¿´ ª¿®·¿²½» ¿²¼ô
ìîPìíô ìèPìçô êé
²«¬®·¬·±² ¿²¼ô îè
±¾»·¬§ ¿³±²¹ô ¨¨ª
°±´·¬·½¿  ́·«» ·²ô ì

¿³·²± ¿½·¼ô íîëô íêï
¿²¬¿½·¼ô éçô ïéï
ß Í ß Ðò Í » » ß³»®·½¿² Í±½·»¬§ º±® ¬¸»
ß¼ª¿²½»³»²¬ ±º Ð»®±²¿´·¦¿¬·±²
¿°·®·²ô îï
¿·³·´¿¬·±² ø±º ²«¬®·»²¬÷ô ïîð
¿¬¸³¿ô îë
¿¬¸´»¬»ô ³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹ ±ºô
ï í è P ï ì ð
ß¬µ·² Ü·»¬ô ¨¨ª
ß¬©¿¬»® Ý±»ºº·½·»²¬ô çê
¿«¬±²±³·½ ²»®ª±« §¬»³ô êì
ß§ « ®ª»¼·½ ¬§°·²¹ô ëìPëêô íîí

Þ¿´¿²½»¼ Ì§°» øÌ×××÷ô îëîô îëíô îëìô 
îëëô îëéô îêêPîêèô îéçô îèðô
îèèô îçìPîçêô íðêPíðè

¾ ¿ ́ ¿  ½ ± ° §ô ïëç
Þ¿¿´ Ó»¬¿¾±´·½ Î¿¬» øÞÓÎ÷ô
èçPçðô çïô çîô îîéPPîîè
Þ ßÌò Í » » ¾ ®±©² ¿¼·°±» ¬·«»



Ú Ñ Î Ç Ñ Ë Î Þ Ñ Ü Ç Ñ Ò ÔÇí ç è

Þ » ®¹ô ×²¹»³¿² Í¿³«»´ô ïîê
Þ » ®¹  ¬ ®±³ô Í«²» Õ¿®´ô ïîê
Þ»®µ±©·¬¦ô Ù»®¿´¼ô êðô êî
¾ » ¬ ¿ ½ ¿ ®±¬»²»ô ïè
Þ·»´»® Í§¬»³ô êî
Þ · » ́ » ®ô Ø»²®§ Ùòô ¨¨·¨ô ëçô êî
¾·±½¸»³·½¿´ «²·¯«»²»ñ 

· ² ¼ · ª · ¼ « ¿ ́ · ¬ §ô ¨¨···ô ¨¨ªô ¨¨¨·ªô
îPíô êô íéô íîïò Í»» ¿´±
³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹å Ð»®±²¿´·¦»¼
Ò « ¬ ® · ¬ · ± ²

Þ´¿²¼ô Ö»ºº ®» §ô êï
¾´±±¼ ¿²¿´§·ô ïçëô ïçé
¾´±±¼ ¬§°»ñ¬§°·²¹ô êíô êìô ïðíPïðìô 

îìéPîìèô îëðPîëêô íðêô
í ì ï P í ì ê

ÞÓÎò Í » » Þ¿¿´ Ó»¬¿¾±´·½ Î¿¬»
¾ ± ¼ §ô ¼»º·²·¬·±² ±ºô ¨¨···
¾±¼§ º¿¬ô èèô çíPçêô ïíîPïíèô îðé
¾±¼§ ¬§°»ñ¬§°·²¹ò Í»» ¿´±

³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹
¼·»¬ ¾¿»¼ ±²ô èíPèìô îèèPíðë
» ² ª · ®±²³»²¬ ¿²¼ô ìïPìî
»ª±´«¬·±² ¿²¼ô ìïô ìíPìè
¸ ·  ¬ ± ®§ ±ºô ìçPëì
³¿´» ªò º»³¿´»ô îìçô îëðPîëé
°§½¸±´±¹·½¿´ ¬§°·²¹ ¿²¼ô
í í ï P í ì ð
®»  » ¿ ®½¸ ±²ô íêPíéô íè
§¬»³ ±ºô êïPêëô ïðîPïðéô
î ì é P î ë é
©»·¹¸¬ ¿²¼ô ïíí

Þ ® ¿ ́ §ô Ö¿³»ô ¨´···ô êð
¾ ®»¿¼ »¨½¸¿²¹»ô îíê
¾ ®±©² ¿¼·°±» ¬·«» øÞßÌ÷ô 

çïPçîô îíð
Þ«¼¼¸·¬ô ³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹ ¾§ô ëð

½¿´½·«³ô îðô íïîPíïë
½¿´±®·»ô èçPçêô îîèPîíî
½ ¿ ² ½ » ®ô îíô îìô îèPîç

½ ¿ ® ¾ ± ̧  § ¼ ® ¿ ¬ » 
½¿¬»¹±®·» ±ºô çèPçç
¼·»¬ ¬®»²¼ ¿²¼ô ¨¨ªô ê
º±±¼ ½±²¬¿·²·²¹ô çèPççô
î í í P î í ì
³»¬¿¾±´·½ ª¿´«» ±ºô çéô çèPççô
îííPîíìô íðéô íðè
Æ±²» Ü·»¬ ¿²¼ô ëPêô íëô ïîê

½¿®¾±²¿¬»¼ ±º¬ ¼®·²µô îìí
½¿®¾±²¿¬»¼ ©¿¬»®ô îìíò Í»» ¿´±
É¿¬»® ½±²«³°¬·±²
Ý ¿ ®² · ó Ê»¹¿²ô îèèô íïê
½ ¿ «  » ó ¿ ² ¼ ó » ºº»½¬ ®» ́ ¿ ¬ · ± ²  ̧  · °  ô

îðîô îðíô îðì
N ½ ¿ «  » ó ®»´·»ºM ¿°°®±¿½¸ ¬± 

³»¼·½·²»ô ¨´ª
Ý¸·²»»ô ³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹ ¾§ô 

ëðPëìô íîí
½ ̧  ± ́ »  ¬ » ®±´ô ïëéPïëç
Ý¸±°®¿ô Ü»»°¿µô êðô ïíêPïíéô íîí
½ ̧  ®±²·½ «²¼»®©»·¹¸¬ô çí
Ý · ®½´» ±º É»´´²» °¸·´±±°¸§ô 

¨ ́ ªô ¨´ª···
Ý´¿§¬±² Þ·±½¸»³·½¿´ ×²¬·¬«¬»ô íð
Ý ± » ºº·½·»²¬ ±º ß½¬·ª·¬§ô îðð
½ ± ºº»»ô îïô îìí
Ý±´¹¿²ô Ó·½¸¿»´ô êïô éê
Ý±²¬·¬«¬·±²¿´ Ì§°» ø±º ¾±¼·»÷ô 

ë ð P ë ì
½ ® ¿ ² ¾ » ®®§ ¶«·½»ô îì
Ý ® ¿ © º ± ®¼ô Ó·½¸¿»´ô ìê

ÜKß¼¿³±ô Ö¿³»ô ¨¨·¨ô ëçô êðô êí
ÜKß¼¿³±ô Ð»¬»®ô ¨¨·¨
ÜKß¼¿³± Í§¬»³ô êí
Ü¿·´§ Ð¸§·½¿´ ß½¬·ª·¬§ Ò»»¼
ø Ü ÐßÒ÷ô çðPçïô çîô îîèPîîç
Ü¿·´§ Ì¿ ®¹»¬ Ý¿´±®·» Ô»ª»´ô ïîîô 

î í ð P î í î
¼ ¿ · ®§ °®±¼«½¬ô ìéPìèô íðé
¼»¼«½¬·ª» ªò ·²¼«½¬·ª» ®»¿±²·²¹ô 

ï ì P ï ë



× Ò Ü Û È í ç ç

¼ » º · ½ · » ² ½ §ô ¼»º·²·¬·±² ±ºô ¨¨···
Ü»´¿§»¼ Ú±±¼ Í»²·¬·ª·¬§ Î»°±²»ô 

ï ï ç
¼ » ®³ ¬§°»ô êïPêî
¼»¬±¨·º·½¿¬·±²ô ííï
¼·»¬ñº±±¼ °¿¬¬»®²ô îèèPíðëô íîè
¼·»¬ ©±®µ¸»»¬ô îìï
¼ · » ¬  ñ ¼ · » ¬ · ² ¹

¾´±±¼ ¬§°» ¿²¼ô íìïPíìê
¾±¼§ ¬§°» ¿²¼ô èíPèì
´±©º¿¬ô îí
°»®±²¿´·¦»¼ô ïððPïðïô îíëPîíéô
îíèPîìîò Í»» ¿´± Ð » ®  ± ² ¿ ́ · ¦ » ¼
Ò « ¬ ® · ¬ · ± ²
¬ ®»²¼ ·²ô ¨¨ªP¨¨ª··ô ¨¨¨·ªô ´ªô
íçPìðô èíPèìò Í»» ¿´±  ° » ½ · º · ½
¼ · » ¬ 
©»·¹¸¬ ´± ¿²¼ò Í » » ©»·¹¸¬ ´±

¼·¹»¬·±²ô ìçô ïïéPïïç
¼ · ®»½¬ ¹»²»¬·½ ¬»¬·²¹ô îïê
¼ ·  » ¿  » ø  ÷

¿³±²¹ ß³»®·½¿²ô ¨¨ªô ¨¨ª·
½¿«» ±ºô ¨¨···
¼·»¬ ¿²¼ô ¨¨···ô ¨¨ª··ô ¨¨ª··ô ¨´··ô
îéô îèô ìç
¼ ®«¹ «» ·² ¬®»¿¬³»²¬ ±ºô ¨¨ª·ò

Í»» ¿´± ¼ ®« ¹  ñ ¼ ®«¹ «»
»¿®´§ ¼»¬»½¬·±² ±ºô ïëéPïêð
»´·³·²¿¬·±² ±ºô ¨¨ª··ô íèïPíèì
³»¬¿¾±´·½ ³¿°°·²¹ ¿²¼ô ïëéPïêð

Ü±²¾¿½¸ô Ü±²¿´¼ô êï
Ü ÐßÒò Í » » Ü¿·´§ Ð¸§·½¿´ ß½¬·ª·¬§ 

Ò » » ¼
¼ ®« ¹  ñ ¼ ®«¹ «»

¿ ¼ ª » ®¬·»³»²¬ º±®ô éç
¾ ± ¼ § K ²¿¬«®¿´ ¼»º»²» ¿²¼ô
éçPèðô íéëPíéê
¼»°»²¼»²½» ±²ô ïéïPïéîô
í é ë P í é ê
·´´»¹¿´ô ¨´·ª
° ®±´·º»®¿¬·±² ±ºô ¨´·ª

¿ ¬®¿¼·¬·±²¿´ ¿°°®±¿½¸ ¬± ¬®» ¿ ¬ · ² ¹
¼·»¿»ô ¨¨ª·ô éçPèð

Û ½ ¬ ± ¼ » ®³ô êïPêî
»¹¹ô îíéô íðé
Û¹§°¬·¿²ô ³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹ ¾§ô ëð
»·½±¿²±·¼ô ïîêPïíî
»·½±±°»²¬¿¬±²·½ ¿½·¼ øÛÐß÷ô ïíï
»´·³·²¿¬·±² ø±º ©¿¬»÷ô ïîïô 

ï ç ë P ï ç ê
»²¼±½®·²» ¹´¿²¼ô êîô ïðìPïðé
»²¼±½®·²» ¬§°·²¹ô éîô ïðí
Û ² ¼ ± ¼ » ®³ô êïPêî
Û ² » ®¹§ Ô»ª»´ ±º Ð¸§·½¿´ ß½¬·ª·¬§ô 

ç ð P ç ï
Û Ðßò Í » » »·½±±°»²¬¿¬±²·½ ¿½·¼
Û®¿³«ô Ë¼±ô ïîê
»ª±´«¬·±²ô ¨¨ª··P¨¨·¨ô ¨¨¨·ªô îîô ìïô
ìíPìèô êèPéî
» ̈  ½ ®»¬·±² ø±º ²«¬®·»²¬÷ô ïîï
» ̈  » ®½ ·  »

¿¬¸´»¬»ô ïíèPïíç
²»»¼ º±®ô ïéîPïéíô ïèí
°»®±²¿´ ±¾¶»½¬·ª» º±®ô èèô çë
°¸§·½¿´ ¿½¬·ª·¬§ ´»ª»´ ¿²¼ô çðPçï

ÚßÑò Í » » Ú±±¼ ¿²¼ ß¹®·½«´¬«®¿´
Ñ ®¹ ¿ ² · ¦ ¿ ¬ · ± ²
º¿¬ º±±¼ô éç
º ¿ ¬

¼·»¬ ¬®»²¼ ¿²¼ô ¨¨ª
º±±¼ ½±²¬¿·²·²¹ô ççPïððô îíì
³»¬¿¾±´·½ ª¿´«» ±ºô çéô îíìô íðéô
í í ð
¬§°» ±ºô ççPïððô íðèô íîêô íêî

º¿¬ »¨½¸¿²¹»ô îíê
º¿¬¬§ ¿½·¼ô ççPïððô íðèô íîêô íêî
ÚÜßò Í » » Ú±±¼ ¿²¼ Ü®« ¹
ß ¼ ³ · ² ·  ¬ ® ¿ ¬ · ± ²
Ú»²Ð¸»²ô ̈ ¨ª
ÚÚ×Íò Í » » Ú ± ®½»¼ Ú»»¼·²¹
×²½±³°¿¬·¾·´·¬§ Í§²¼®± ³ »



Ú Ñ Î Ç Ñ Ë Î Þ Ñ Ü Ç Ñ Ò ÔÇì ð ð

Ú · ®³¿² Ûò Þ»¿® Î»°±®¬ô éë
º·¸ô ïçô íðé
Ú·ª» Û´»³»²¬ ø±º Ý¸·²»» ¬§°·²¹ 

§¬»³÷ô ëîPëí
ÚÒÞò Í » » Ú±±¼ ¿²¼ Ò«¬®·¬·±² Þ±¿®¼
º±±¼ø÷ò Í»» ¿´± °»½·º·½ º±±¼

¿¼¼·¬·ª»ô íëïPíëî
½±³°¿¬·¾´» ¬§°» ±ºô ééPéè
½±±µ·²¹ ±ºô éèô îìí
º ®»¸²» ±ºô éèô îìíô íéî
¹ ®±«°·²¹ ±ºô îííPîíìô íìéPíìèô
í ì ç P í ë ð
´¿½µ ±º ²«¬®·¬·±²¿´ ª¿´«» ±ºô
éîPééô ïééPïèð
° ®»°¿®¿¬·±² ±ºô éèô îìíPîìì
° ®±½»·²¹ñ°¿½µ¿¹·²¹ ±ºô
ïéèPïéçô íéî
¬±¨·² ·²ô îìô éìPéëô éé

Ú±±¼ ¿²¼ ß¹®·½«´¬«®¿´ Ñ®¹¿²·¦¿¬·±² 
ø ÚßÑ÷ô ïê

Ú±±¼ ¿²¼ Ü®«¹ ß¼³·²·¬®¿¬·±² 
øÚÜß÷ô ïèíô íéîPíéí

Ú±±¼ ¿²¼ Ò«¬®·¬·±² Þ±¿®¼ øÚÒÞ÷ô 
îçPíðô íê

º±±¼ »¨½¸¿²¹»ô îíëPîíé
º±±¼ ®±¬¿¬·±²ô ííï
º±±¼ñ¼·»¬ °¿¬¬»®²ô îèèPíðëô íîè
Ú ± ®½»¼ Ú»»¼·²¹ ×²½±³°¿¬·¾·´·¬§
Í § ² ¼ ®±³» øÚÚ×Í÷ô éèPéç
Ú ®»» Û²»®¹ §ô îðï
º ®«·¬ »¨½¸¿²¹»ô îíê
º ®«·¬ ¶«·½»ô îìí
º ®«·¬ô íïé

¹¿³³±´·²±´»·½ ¿½·¼ øÙÔß÷ô ïíï
Ù » ³ ³ » ®ô Û®©·²ô éê
¹»²»ñ¹»²»¬·½ô ¨¨···ô ïêèPïêçô 

î ï ë P î ï é
¹»²±¬§°»ô ìï
Ù » ®³¿² ®»  » ¿ ®½¸ ø±² ³»¬¿¾±´·½
¬§°·²¹÷ô ¨¨·¨ô ëèô êí
ÙÔßò Í » » ¹¿³³±´·²±´»·½ ¿½·¼

¹´¿²¼ ½±³°±·¬·±²ñ®»´¿¬·±²¸·°ô 
í ë í P í ë ì

Ù±²¿¼¿´ Ì§°» øÌ×Ê÷ô îëðô îëéô 
îêçPîéïô îéçô îèïô îèìô îèèô
îçêPîçéô íðêPíðè

¹®¿·²ô íðéô íïé
Ù ® ¿ ° » º ®«·¬ Ü·»¬ô ̈ ¨ª
Ù ®»»µô ³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹ ¾§ô 

ëêPëéô íîí

Øßßò Í » » ¸ » ¬ » ®±½§½´·½ 
¿ ®±³¿¬·½ ¿³·²»

¸¿·® ¿²¿´§·ô ïçëô ïçèPïçç
ØßÒÛÍò Í » » Ø»¿´¬¸ ß²¼ Ò«¬®·¬·±²
Û¨¿³·²¿¬·±² Í«®ª » §
Ø»¿´¬¸ ß²¼ Ò«¬®·¬·±² Û¨¿³·²¿¬·±²
Í « ®ª»§ øØßÒÛÍ÷ô çô îç
¸»¿´¬¸ ¿²¼ ©»´´²»

¿ ° ° ®±¿½¸» ¬±ô ¨¨ªP¨¨ª··ô ¨¨¨·ªô
¨ ́ · · · P ̈  ́ · ªô ¨´ªô ´·ªP´ª
¿¬¬·¬«¼» ¬±©¿®¼ô ïêêPïêç
½ ¿ «  » ó ¿ ² ¼ ó » ºº»½¬ ®» ́ ¿ ¬ · ± ²  ̧  · °  ô
îðîô îðíô îðì
½ ± ³ ³ » ®½·¿´·¦¿¬·±² ±ºô ¨¨¨·ô ë
½±¬ ±ºô ïêô ïêéPïêè
´·º»¬§´» ¿²¼ô ïêçPïéê
³·¬¿µ» ·² ô ïêëPïêê
³§¬¸ ¿¾±«¬ô íêçPíéê
±¾¶»½¬·ª» º±®ô èêPèçò Í»» ¿´±

Ð»®±²¿´·¦»¼ Ò«¬®·¬·±²
°±´·¬·½¿´·¦¿¬·±² ±ºô ìPëô íéìPíéë

Ø»¿´¬¸ ×²¼»¨ô îðï
Ø»¿´¬¸ Í¬¿¬«ô îðð
¸ » ¿ ®¬ ¼·»¿»ô îïô îíô îèô ïèïPïèë
¸»·¹¸¬ô îìèPîìç
¸»®¾¿´ «°°´»³»²¬ô ïïìò Í»» ¿´±
²«¬®·¬·±²¿  ́«°°´»³»²¬
¸ » ¬ » ®±½§½´·½ ¿®±³¿¬·½ ¿³·²»
øØßß÷ô îî
Ø·²¼«ô ³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹ ¾§ô ëð
Ø·°°±½®¿¬»ô ¨¨ª··P¨¨·¨ô ¨´ª···ô ´··ô 

ìçô ëêPëéô êîô ïçëô íîí



× Ò Ü Û È ì ð ï

Ø ± ®³±²» Ð¿¬¬»®²ô íîéô ííïPííî
¸ ± ®³ ± ² » 

»·½±¿²±·¼ô ïîêPïíî
»²¼±½®·²» ¹´¿²¼ ¿²¼ô ïðê
³¿¨·³·¦¿¬·±² ±ºô ííïPííî

Ø ± ®®±¾·²ô Ü¿ª·¼ô ïîê
¸«³±® ø¿²¼ Ù®»»µ ³»¬¿¾±´·½  

¬§°·²¹÷ô ëé

·³³«²» §¬»³
¿¹» ¿²¼ô îð
¼»½´·²» ·² º«²½¬·±²·²¹ ±ºô îð
º¿¬ ½±²«³°¬·±² ¿²¼ô ïðð

·²¼·ª·¼«¿´·¦¿¬·±²ô ¿ ³»¼·½¿´ ³±¼»´ô  
¨ ̈  ª ·

·²¼«½¬·ª» ªò ¼»¼«½¬·ª» ®»¿±²·²¹ô  
ï ì P ï ë

·²±³²·¿ô ïéì
·±²·¦¿¬·±²ô îðð
·±²ô îðð

Õ » ́ ́ » §ô É·´´·¿³ô êðô êí
Õ»´´»§ Í§¬»³ô ¨¨·¨ô êíPêì
Õ»´´±¹¹ Î»°±®¬ô íð
Õ ®» ¬  ½ ̧  ³ » ®ô Óòô ¨¨·¨ô ëèô ëçô êï

´¿½¬±» ·²¬±´»®¿²½»ô ìéPìèô éç
Ô ¿ ½ ¬ ± ó Ê»¹¿²ô îèè
Ô¿´¿²»ô Ö¿½µô ïíêPïíé
Ô ¿ ² ¼  ¬ » · ² » ®ô Ý¿®´ô ¨¨·¨ô ëèô êí
´¿¬»¨ô îï
´·º»¬§´»ô ìîô êèPéðô ïêçPïéê
´·¯«·¼ ½±²«³°¬·±²ô îìíPîìì

Ó¿ Ø«¿²¹ô çî
³ ¿ ½ ®±²«¬®·»²¬ô çêPçè
Ó¿´·¾« Ø»¿´¬¸ ¿²¼ Î»¸¿¾·´·¬¿¬·±²  

Ý » ² ¬ » ®ô ïèêPïèé
³ ¿ ®¹¿®·²»ô ïç
Ó¿®¸ô Ó·½¸¿»´ô ìê
³»¿¬ô îîô ééô íðé
Ó»¿¬óÛ¿¬»®ô ïðîô ïðèò Í»» ¿´±

³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹
³»¿¬ »¨½¸¿²¹»ô îíëPîíêô îíé
³»¼·½¿´ ¿°°®±¿½¸ ø¬± ¸»¿´¬¸ ½¿®» ÷

¿ ́ ¬ » ®²¿¬·ª» ¿°°®±¿½¸ ªòô ¨´ª··ô  
´ · ª P ª
¿ ß³»®·½¿² ³±¼»´ô ¨´ª·ô ïêé
¼»¬»½¬·±² ±º ¼·»¿» ª·¿ô ïëé
²«¬®·¬·±² ¿²¼ô ïïPïî
 ̧  ± ®¬½±³·²¹ ±ºô ¨¨ªP¨¨ª·ô ¨´·ô  
¨´···ô éô îïô èëô ïêéô ïçì
Æ»¬¿ °±¬»²¬·¿´ ¿²¼ô ïèîPïèí

Ó »  ± ¼ » ®³ô êïPêî
Ó»¬¿¾±´·½ Þ¿´¿²½»ô îðïô îðê
³»¬¿¾±´·½ ³¿°°·²¹ô ïëéPïêð
³»¬¿¾±´·½ °¿¬¬»®²·²¹ô íò Í»» ¿´±
³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹
³»¬¿¾±´·½ °®±º·´·²¹ô ¨¨ª···ô ïïëPïîîô  

îîìô íîíPíîìò Í»» ¿´± ³ » ¬ ¿ ¾ ± ́ · ½
¬ § ° · ² ¹

Ó»¬¿¾±´·½ Ì§ ° » ®ô Ì¸» ø²»©´»¬¬»®÷ô  
î î ð

³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹ô íPéô ìçPêëô  
ï ð î P ï î ë
±º ¿¬¸´»¬»ô ïíèPïíç
¿¬¬·¬«¼» ¬±©¿®¼ô ïêêPïêç
¾»²»º·¬ ±ºô êêPêèô îïîPîïí
½¿¬»¹±®·» ±ºô îëðPîéçò Í»» ¿´±
°»½·º·½ ¬§°»
½¸»½µ´·¬ ¿²¼ ¿½¬·±² °´¿² º±®ô
î î í P î î ë
¼»º·²·¬·±² ±ºô ¨¨ª··P¨¨¨·ô ¨¨¨·ªô
ìðô íîï
¼·»¬ ¿²¼ «°°´»³»²¬
½«¬±³·¦¿¬·±²ô ïîîPïîíô ïîëô
îìëò Í»» ¿´± Ð » ®  ± ² ¿ ́ · ¦ » ¼
Ò « ¬ ® · ¬ · ± ²
»·½±¿²±·¼ô ïîêPïíî
»ª±´«¬·±² ¿²¼ô ¨¨ª··P¨¨·¨ô ¨¨¨·ªô
ìïô ìíPìèô êèPéîô îïï
»¨¿³°´» ±ºô ïðçPïîìô ïìðPïëê
º¿½¬±® «»¼ ·²ô ¨¨ª··P¨¨ª···ô ¨¨¨ô
êêô ïðí



Ú Ñ Î Ç Ñ Ë Î Þ Ñ Ü Ç Ñ Ò ÔÇì ð î

º « ¬ « ®» ±ºô ¨¨¨P¨¨¨·
¹»²»¬·½ °±±´ô ìï
¸ ·  ¬ ± ®§ ±ºô ¨¨·¨ô ìçPêëô íîîô íîí
´ ¿ ¾ ± ® ¿ ¬ ± ®§ ¿»³»²¬ô ïïëPïîîô
ïîëô îìë
³»¬¿¾±´·³ ¿²¼ô ïïðô ïïêPïîî
³«´¬·½«¬«®¿´ ª¿®·¿²½» ¿²¼ô 
²»»¼ º±®ô ìèPìç
²«¬®·»²¬ «»¼ ·²ô íëëPíêî
²«¬®·¬·±² ¾¿»¼ ±²ô èïPèîò Í » »
¿ ́  ± Ð»®±²¿´·¦»¼ Ò«¬®·¬·±²
°»®±²¿´·¬§ ¿²¼ô ïðç
°¸§·½¿´·¬§ ¿²¼ô ïðç
° ®±½» ±ºô êëPêéô ïðíPïðèô
ïðçPïîëô ïéêô ïèèô îìë
° « ®» ³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹ô ïðîPïïëô
ïçðPïçïô îìëò Í»» ¿´± Ï « · ½ µ
Ý ̧  » ½ µ
®»ó»ª¿´«¿¬·±²ô ïîìô ïîë
®»´·¹·±² ¿²¼ô ìí
§²±²§³ º±®ô íô ëè
©»·¹¸¬ ´± ¿²¼ô ïíë
¦±²» ±ºô íðéPíïð

³»¬¿¾±´·³ò Í»» ¿´± ³»¬¿¾±´·½ 
¬ § ° · ² ¹
¿»³»²¬ ±ºô ïïêPïîîô ïçç
¾±¼§ ¬§°» ¿²¼ô ïïð
½¿´±®·» ·²¬¿µ» ¿²¼ô çïPçî
½¿®¾±¸§¼®¿¬» ½±²«³°¬·±² ¿²¼ô
ç ç
¼»º·²·¬·±² ±ºô ¨¨···ô îðð
» ̈  » ®½·» ¿²¼ô çí
º¿½¬±® ·²ª±´ª»¼ ·²ô ïïêPïîî
º¿¬ ½±²«³°¬·±² ¿²¼ô ïðð
° ®±º·´·²¹ ¿²¼ô ïïêPïîî
° ®±¬»·² ½±²«³°¬·±² ¿²¼ô çè
´±©·²¹ ¼±©² ±ºô çîPçí

³·´µô ééô îíë
³·²»®¿´ô îèô ïïíô íîçô íëëPíëêô 

íêíPíêéô íééPíéçò Í»» ¿´±
²«¬®·¬·±²¿´ «°°´»³»²¬
³·¨»¼ ¾±¼§ ¬§°»ô îèîPîèé

Ó±²±«²¿¬«®¿¬»¼ Ú¿¬¬§ ß½·¼
ø Ó Ë Úß÷ô ççô íðè
Ó Ë Úßò Í » » Ó±²±«²¿¬«®¿¬»¼ Ú¿¬¬§
ß ½ · ¼ 
³«´¬·½«´¬«®¿´ ª¿®·¿¬·±² ø¿²¼
³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹÷ô ìîPìíô ìèPìçô êé

²¿¬«®¿´ ¿°°®±¿½¸ ø¬± ¸»¿´¬¸ ½¿®»÷ò 
Í»» ¿´± ¿ ́ ¬ » ®²¿¬·ª» ¿°°®± ¿ ½ ̧
½ ± ² ¬ » ³ ° ± ® ¿ ®§ ·²¬»®»¬ ·²ô
¨ ̈  ª · P ̈  ̈  ª · ·
½«®¿¬·ª» «»¼ ·²ô ïéî
³»¼·½¿´ ¿°°®±¿½¸ ªòô ¨´ª··

² » ®ª» ¬§°»ô êíPêì
² » ®ª±« §¬»³ô ïðé
²·¿½·²ô îð
² · ¬ ®±« ±¨·¼»ô îï
²«¬®·»²¬ ¦±²»ô íðéPíïðô íîèPíîç
² « ¬ ® · ¬ · ± ²

¿ ½¿«» ±º ¼·»¿»ô ¨¨···ô ¨´··
¼»º·²·¬·±² ±ºô ¨¨···ô îðï
¹»²»®¿´ ¸»¿´¬¸ ¿²¼ô îê
³ ¿ ½ ®±²«¬®·»²¬ô çêPçè
°»®±²¿´·¦»¼ò Í » » Ð » ®  ± ² ¿ ́ · ¦ » ¼

Ò « ¬ ® · ¬ · ± ²
¬ ®»²¼ ·²ô ´ª

Ò«¬®·¬·±²¿´ Ûºº·½·»²½§ Ô»ª»´ô 
îðëPîðêô îðé

²«¬®·¬·±²¿´ »²·¬·ª·¬·»ô íîê
²«¬®·¬·±²¿´ «°°´»³»²¬

¿ª¿·´¿¾·´·¬§ ±ºô ¨¨ª
´·³·¬¿¬·±² ±ºô èîPèíô íéðPíéï
º±® ³»¬¿¾±´·½ ¬§°»ô îèçPíðë
²»»¼ º±®ô îëPîêô ïéèPïéç
±®·¹·² ±ºô ïéèPïéç
Ð»®±²¿´·¦»¼ Ò«¬®·¬·±² ¿²¼ô ïîí
®»½±³³»²¼¿¬·±² º±®ô çô îçPíðò
Í»» ¿´± Î Ü ß
®·µ ·²ª±´ª»¼ ©·¬¸ô ïèô ïçPîðô
î ï

²«¬®·¬·±²·¬ô ïïPïîô èèPèçô çê
²«¬ô íïé



× Ò Ü Û È ì ð í

± ¾ »  · ¬ §ô ¨¨ªô íêçò Í»» ¿´± ©»·¹¸¬ 
´ ±  

±¾»·ª»²»ô ïéë
Ñ ³ ² · ª ± ®»ô ïðîô ïðèô ïïîò Í»» ¿´±
³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹
N±²»ó·¦»óº·¬ó¿´´M ¿°°®±¿½¸ ø¬± 

¸»¿´¬¸ ½¿®» ÷
½¸¿®¿½¬»®·¬·½ ±ºô éPïð
¼»º·²·¬·±² ±ºô ¨¨ªP¨¨ª·ô ¨¨ª··ô
¨ ̈  ̈  · ªô ´ªô ïPî
· ² » ºº»½¬·ª»²» ±ºô ïíPííô ïêì
´±¹·½¿´ ½®·¬·¯«» ±ºô ïìPïê
®»  » ¿ ®½¸ ¿¾±«¬ô ïêPíï

Ñ  ́ » ®ô É·´´·¿³ô êî
±¨·¼¿¬·±²ô ïðé

Ð ¿ ² ½ ®»¿¬·½ Ì§°» øÌÊ÷ô îëðô îëïô 
îëéôîéïPîéíô îéçô îèïô
îèìPîèëô îèèô îçèPîççô
í ð ê P í ð è

° » ®  ± ² ¿ ́ · ¬ §ô ïðçô îìçò Í»» ¿´±
°§½¸±´±¹·½¿´ ¬§°·²¹
Ð»®±²¿´·¦»¼ Ò«¬®·¬·±² øÐÒ÷ô 

èïPïðïô ïéêPîïðò Í»» ¿´±
³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹

½ ®»¿¬·²¹ ¿ ¼·»¬ô îííPîíé
¼»º·²·¬·±² ±ºô ïéêô ïèéPïèç
¼·¿¹²±· ·²ª±´ª»¼ ·² °´¿²²·²¹ô
èëPèçô ïçðPïçî
»¯«¿¬·±² ±º ¹±±¼ ¸»¿´¬¸ô îððô
î ð ë
¹±¿´ ±ºô ïèëPïèê
· ² » ºº»½¬·ª» ¿¬¬»³°¬ ¿¬ô èîPèì
³»¼·½¿´ ¿°°®±¿½¸ ¿²¼ô èë
±®·¹·² ±ºô ïèêPïèé
± ª » ®ª·»© ±ºô ïçíô ïçì
° « ®» ³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹ ªòô
ï ç ð P ï ç î
¯«¿´·º§·²¹ °®±½»ô çêPïðïô ïîíô
ïîìô îîìô îìë
¯«¿²¬·º§·²¹ °®±½»ô èçPçêô ïîîô
ïîìô îîìô îìë

®»  » ¿ ®½¸ ¾»¸·²¼ô ïéé
±·´ ¯«¿´·¬§ ¿²¼ô ïééPïèð
¬ ̧  » ± ®»¬·½¿´ ¼·»¬ô ïððPïðï
«²·¯«»²» ±ºô ïçí

Ð »  ½ ¿ ó Ê»¹¿²ô îèè
°Ø ¬»¬·²¹ñ´»ª»´ô ïçïPïçîô 

íïðPíïïô íïêPíïè
°¸»²±¬§°»ô ìïô ïðî
° ̧  §  · ½ ¿ ́ · ¬ §ô ïðç
N°·»½»³»¿´M ¿°°®±¿½¸ ø¬± ¸»¿´¬¸ 

½ ¿ ®»÷ô ¨¨ª·ô èPçò Í»» ¿´± N ± ² » ó
·¦»óº·¬ó¿´´M ¿°°®± ¿ ½ ̧

Ð·²»¿´ Ì§°» øÌ×ß÷ô îëïô îëéô 
îêïPîêíô îéçô îèðô îèëô îèèô
íðìPíðëô íðêPíðè

Ð · ¬ « · ¬ ¿ ®§ Ì§°» øÌÊ××÷ô êîô îëðô îëïô 
îëéô îéêPîéèô îéçô îèïô îèëô
îèèô íðîPíðíô íðêPíðè

ÐÒò Í » » Ð»®±²¿´·¦»¼ Ò«¬®·¬·±²
Ð±´§«²¿¬«®¿¬»¼ Ú¿¬¬§ ß½·¼
ø Ð Ë Úß÷ô ççPïððô íðè
Ð ± ¬ ¬ » ² ¹ » ®ô Ú®¿²½·ô êðô êí
Ð ± © » ®ô Ô¿«®¿ô êðô êì
Ð ± © » ®ô Î·½¸¿®¼ Ìòô êðô êì
Ð±©»® Í§¬»³ô êì
Ð±©»®ô Î·½¸¿®¼ô íèô ¨¨·¨
Ð®·¬·µ·² Ü·»¬ô èç
° ®± ¬ » · ²

¼·»¬ ¬®»²¼ ¿²¼ô ¨¨ªô ê
º±±¼ ½±²¬¿·²·²¹ô çèô îíí
³»¬¿¾±´·½ ª¿´«» ±ºô çéô çèô îííô
íðéô íïéô ííð

°§½¸±´±¹·½¿´ ¬§°»ñ¬§°·²¹ô êíô 
í í ï P í ì ð

Ð Ë Úßò Í » » Ð±´§«²¿¬«®¿¬»¼ Ú¿¬¬§ 
ß ½ · ¼ 

¯«¿´·º§·²¹ °®±½»ô çêPïðïô ïîíô 
ïîìô îîìô îìë

¯«¿²¬·º§·²¹ °®±½»ô èçPçêô ïîîô 
ïîìô îîìô îìë



Ú Ñ Î Ç Ñ Ë Î Þ Ñ Ü Ç Ñ Ò ÔÇì ð ì

Ï«·½µ Ý¸»½µô îìéPííî
½®·¬»®·¿ «»¼ ·²ô îìèPîìç
³»¬¿¾±´·½ ¬§°» ¼»¬»®³ · ² ¿ ¬ · ± ² ô
îëðPîéçò Í»» ¿´± °»½·º·½ ¬§°»
°«®°±» ±ºô îìé
 « ³ ³ ¿ ®§ ±ºô íïèPíîð

ÎÜßò Í » » Î»½±³³»²¼»¼ Ü·»¬¿®§
ß ́ ́ ± © ¿ ² ½ » 
Î»¿³ô Ý¿®§ô ¨¨·¨ô ëèô êðô ïèð
Î»½±³³»²¼»¼ Ü·»¬¿®§ ß´´±©¿²½»
øÎÜß÷ô îìì

²«¬®·¬·±²¿´ «°°´»³»²¬ ¿²¼ô çô
î ç
 ̧  ± ®¬½±³·²¹ ±ºô îçPíðô íêPíéô
íêPíéô èí

®»´¿¨¿¬·±²ô ïéíPïéì
Î»·¬¿²½»ô îðï
Î·¼¼·½µô Ì¸±³¿ Óòô ëçô ïèïPïèë

¿´·ª¿ ¿²¿´§·ô ïçîô ïçìPïçç
Í¿¬«®¿¬»¼ Ú¿¬¬§ ß½·¼ øÍËÚß÷ô ççô 

í ð è
Í½¿®¼¿´» Ü·»¬ô ¨¨ª
ÍÜßò Í » » Í°»½·º·½ Ü§²¿³·½ ß½¬·ª·¬§
Í»¿®ô Þ¿®®§ô ëPêô íëô ïðîô ïîêô 

ï í ê P ï í é
 » ́ º ó ®»°±²·¾·´·¬§ ïéìPïéë
Í » ³ · ó Ô ¿ ½ ¬ ± ó Ê»¹¿²ô îèè
Í¸»´¼±² Í§¬»³ô êïPêî
Í¸»´¼±²ô É·´´·¿³ Øòô ¨¨·¨ô ëçô 

êïPêîô ííí
N¸±¬¹«²M ¿°°®±¿½¸ ø¬± ¸»¿´¬¸ 

½ ¿ ®»÷ô ¨¨ª·ô çò Í»» ¿´± N ± ² » ó  · ¦ » ó
º·¬ó¿´´M ¿°°®± ¿ ½ ̧

Í·³³±²ô Î·½¸¿®¼ô ïíê
·²¹´» ²«½´»±¬·¼» °±´§³±®°¸·³
øÍÒÐ÷ô îïêPîïé
´»»°ô ïéíPïéì
³±µ·²¹ô ïéîPïéíô ïèí
ÍÒÐò Í » » ·²¹´» ²«½´»±¬·¼» 

° ± ́ § ³ ± ® ° ̧  ·  ³ 

±º¬ ¼®·²µô îìí
±·´ ¯«¿´·¬§ô éîPééô ïééPïèð
Í°»½·º·½ Ü§²¿³·½ ß½¬·ª·¬§ øÍÜß÷ô 

çïPçîô îíð
Í¬¿¬» ±º Ø»¿´¬¸ô îðð
Í¬»·²º»´¼ô Ö¿µ»ô ïíêPïíé
Í ¬ » ®²ô Ó¿®µô ïçé
Í ¬ ± ½ µ ¿ ®¼ô Ý¸¿®´»ô ¨¨·¨ô íéô ë
Í Ë Úßò Í » » Í¿¬«®¿¬»¼ Ú¿¬¬§ ß½·¼
 « ¹ ¿ ®ô íïéô ííð

¬¿³±¨·º»²ô îî
Ì¿ ®¹»¬ Ý¿´±®·» Ô»ª»´ øÌÝÔ÷ô 

î í ð P î í î
ÌÝÔò Í » » Ì¿ ®¹»¬ Ý¿´±®·» Ô»ª»´
ÌÝÒÜò Í » » Ì±¬¿´ Ý¿´±®·» Ò»»¼ °»® 

Ü ¿ §
¬»¿ô îìô îìí
Ì» ºº¬ô Ù®» ¹ ± ®§ Øòô êð
Ì» ºº¬ ß´¬»®²¿¬·ª» Ò«¬®·¬·±² Í§¬»³ô 

¨¨·¨P¨¨¨ô êìPêëô ïéêô ïèçô ïçêô
î ð ç

¬»³°»®¿³»²¬ô ííìPíìðò Í»» ¿´±
°§½¸±´±¹·½¿´ ¬§°·²¹

Ì ̧  » ± ®§ ±º ×±²·¦¿¬·±² ¿²¼ Ó»¬¿¾±´·½ 
Þ¿´¿²½»ô ïççPîðê

¬ ̧  » ®³±¹»²»·ô çïPçî
Ì¸§³·½ Ì§°» øÌÊ×÷ô îëðô îëïô îëîô 

îëíô îëìô îëëô îëéô îéíPîéëô
îéçô îèïô îèêô íððPíðïô
í ð ê P í ð è

Ì ̧  § ®±·¼ Ì§°» øÌ×÷ô êîô îëîô îëéô 
îëèPîêïô îéçô îèðô îèêô îèèô
îèçPîçïô íðêPíðè

Ì±¬¿´ ß½½«³«´¿¬·±²ô íîé
Ì±¬¿´ Ý¿´±®·» Ò»»¼ °»® Ü¿§
øÌÝÒÜ÷ô çîPçêô îîíô îíð
¬±¨·²ø÷ô ¨¨···ô îìô éìPéëô ééô ïîðô 

ïîïô ííï
Ì§ ° » ®K Ý¸»½µ´·¬ ¿²¼ ß½¬·±² Ð´¿²ô 

î î ì P î î ë



× Ò Ü Û È ì ð ë

«®·²» ¿²¿´§·ô ïèìô ïçîô ïçìPïçç
ËòÍò Ü»°¿®¬³»²¬ ±º ß¹®·½«´¬«®»ô 

ï é é P ï è ð

Ê¿²»ô Î±»®¬ Ö±¸²ô ïîê
ª»¹»¬¿¾´»ô îíëô íðéô íïéô íééPíéç
Ê»¹»¬¿®·¿²ô íèô ïðîô ïðèò Í»» ¿´±
³»¬¿¾±´·½ ¬§°·²¹
ª·¬¿³·² ßô ïëô îð
ª·¬¿³·² Ýô îë
ª·¬¿³·²ó´·µ» «¾¬¿²½»ô ïïì
ª·¬¿³·²ô îíô îèô ïïíô íîìPíîëô 

íîçô íëéPíêðô íêíPíêéò Í»» ¿´±
²«¬®·¬·±²¿´ «°°´»³»²¬

©¿´µ·²¹ô ïéí
É¿´´¿½¸ô Ö±»´ô êçô éêô ïíçô ïéí
É¿´¸ô É·´´·¿³ô íé
©¿¬»® ½±²«³°¬·±²ô ïêçô îìíô îìì
É¿¬±²ô Ù»±®¹»ô ëçô êðô êí
É¿¬±² Í§¬»³ô êí
É¿¬¬ô Üò Ôòô êð
©»·¹¸¬ ´±ô ïíîPïìèô íéïPíéî
©»´´²»ò Í » » ¸»¿´¬¸ ¿²¼ ©»´´²»
ÉØÑò Í » » É±®´¼ Ø»¿´¬¸ 

Ñ ®¹ ¿ ² · ¦ ¿ ¬ · ± ²
É·´´·¿³ô Î±¹»®ô ¨¨·¨ô îPíô íêPíéô 

íèô ëçô íîí
©·²»ô îìì
É· ² º ®» §ô Ñ°®¿¸ô ïíé
É±®´¼ Ø»¿´¬¸ Ñ®¹¿²·¦¿¬·±² øÉØÑ÷ô 

ïêô ïé

§·² ¿²¼ §¿²¹ô ëîô ëì

Æ»¬¿ °±¬»²¬·¿´ô ïèïPïèë
Æ±²» øÜ·»¬÷ô Ì¸»ô ëPêô íëô ïîê



Ú Ñ Î Ç Ñ Ë Î Þ Ñ Ü Ç Ñ Ò ÔÇì ð ê



Þ× Þ Ô × Ñ Ù Î ß Ð Ø Ç

ß¾®¿ª¿²»´ô Û´´·±¬ô Üòô ÓòÜò Ü ®ò ß ¾ ® ¿ ª ¿ ² » ́ K Þ±¼§¬§°» Ü·»¬ ò Ò»©
Ç±®µæ Þ¿²¬¿³ Þ±±µô ïçèíò 

Þ¿¶«¦ô Ûòô ÓòÜò Ò«¬®·¬·±²¿´ ß°»½¬ ±º Ý¿®¼·±ª¿½«´¿® Ü·»¿»ò
Ô±²¼±²æ Ý®±  ¾ §ô Ô±½µ©±±¼ô ¿²¼ Í±²ô ïçêëò

Þ¿´½¸ô Ö¿³» Úòô ÓòÜò ¿²¼ Þ¿´½¸ô Ð¸§´´· ßòô ÝòÒòÝò Ð ®»½®·°¬·±² Ú±®
Ò«¬®·¬·±²¿´ Ø»¿´·²¹ò Ò»© Ç±®µæ ßª » ®§ Ð«¾´·¸·²¹ Ù®±«°ô ïççðò 

Þ»¿½¸ô Î»¨ò NÓ±¼»®² Ó·®¿½´» Ó»²ôM Ë²·¬»¼ Í¬¿¬» Ù±ª»®² ³ » ² ¬
Ð®·²¬·²¹ Ñºº·½» É¿¸·²¹¬±²ô îêì øïçíê÷ò

Þ » ¿  ́ » §ô Öò Üòô ÓòÜò ¿²¼ Í©·º¬ô Ö»®®§ô Óòßò Ì¸» Õ»´´±¹¹ Î»°±®¬æ Ì¸»
×³°¿½¬ ±º Ò«¬®·¬·±² ú Ô·º»¬§´» ±² ¬¸» Ø»¿´¬¸ ±º ß³»®·½¿² ò Ò»©
Ç±®µæ ß²²¿²¼¿´»óÑ²óØ«¼±²ô ïçèçò

Þ»¼¼±»ô ßò Úò Þ·±´±¹·½ ×±²·¦¿¬·±² ß ß°°´·»¼ Ì± Ø«³¿² Ò«¬®·¬·±² ò
Ù®¿ Ê¿ ́ ́ » §ô Ýßæ ß¹®±óÞ·± Í§¬»³ ïççðò 

Þ · » ́ » ®ô Ø»²®§ Ùò ¿²¼ Þ´±½µô Ó¿¨·²»ò Ú±±¼ × Ç±«® Þ»¬ Ó»¼·½·²»ò
Ò»© Ç±®µæ Î¿²¼±³ Ø±«»ô ïçêëò 

Þ´¿²¼ô Ö»ºº ®» §ô Ð¸òÜò Ì®¿½» Û´»³»²¬ ·² Ø«³¿² Ø»¿´¬¸ ¿²¼ Ü·»¿» ò
Þ»´´ª«»æ É¿¸·²¹¬±²æ Ò±®¬¸©»¬ Ü·¿¹²±¬·½ Í»®ª·½»ô ïçéçò 

Þ ® ¿ ́ §ô Ö¿³»ô ÓòÜò Ü ®ò Þ®¿´§K Ú±±¼ ß´´»®¹§ ú Ò«¬®·¬·±² Î»ª±´«¬·±² ò
Ò»© Ý¿²¿¿²ô Ý±²²»½¬·½«¬æ Õ»¿¬ Ð«¾·¸·²¹ô ïççîò 

Þ ®± ¼ §ô Ö¿²»ò Ö¿²» Þ®± ¼ § K Ò«¬®·¬·±² Þ±±µò Ò»© Ç±®µæ Þ¿²¬¿³ Þ±±µô
ï ç è ï



Ú Ñ Î Ç Ñ Ë Î Þ Ñ Ü Ç Ñ Ò ÔÇì ð è

Þ«½½·ô Ô«µ» Îòô Ð¸òÜòô ÝòÝòÒòô ÝøßÍÝÐ÷ò NÎ±´» ±º ×²¼·ª·¼«¿´·¦»¼
Ý±²ª»²·»²¬ ß»³»²¬ôM ÝÝß Ö±«®² ¿ ́ô ïçæí øÓ¿®½¸ô ïççì÷ò 

Ý¸»®¿µ·²ô Ûòô ÓòÜòô ÜòÓòÜòô »¬ ¿´ò Ü·»¬ ¿²¼ Ü·»¿» ò Ò»© Ý¿²¿¿²ô
Ý±²²»½¬·½«¬æ Õ»¿¬ Ð«¾´·¸·²¹ô ïçééò 

Ý±´¹¿²ô Ó·½¸¿»´ô Ð¸òÜò Ç±«® Ð»®±²¿´ Ê·¬¿³·² Ð®± º · ́ »ò Ò»© Ç± ® µ æ
É·´´·¿³ Ó±®®±© ú Ý±³°¿²§ô ïçèîò

Ý±´´·²ô Ö±²¿¬¸¿²ô ÓòÜò NÚ±±¼ ¿²¼ Ü®«¹ ×²·¼»® Î»°±®¬ôM Ì± © ²  » ² ¼
Ô»¬¬»® Ú±® Ü±½¬±® ô ïðè øÖ«´§ô ïççî÷ò

Ý±´¬ô Ù»±®¹» Ø±©»ò NØ»¿´ Ó»ôM Ô·º» Ó¿¹¿¦·²»ô øÍ»°¬»³¾»®ô ïççê÷ò 

Ý±³³«²·½¿¬·±² Î»»¿®½¸ Ó¿½¸·²»ô ×²½ò Þ·±´±¹§ Ì± ¼ ¿ §ò Ü»´ Ó¿®ô
Ý ¿ ́ · º ± ®²·¿æ ÝÎÓ Þ±±µô ïçéîò

Ý ® ¿ © º ± ®¼ô Ó·½¸¿»´ô Ð¸òÜò ¿²¼ Ó¿®¸ô Ü¿ª·¼ô Ð¸òÜò Ì¸» Ü®·ª·²¹
Ú ± ®½»OÚ±±¼ô Ûª±´«¬·±² ¿²¼ Ì¸» Ú«¬«®»ò Ò»© Ç±®µæ Ø¿®°»® ú Î±©ô
ïçèçò 

ÜKß¼¿³±ô Ö¿³»ô ÒòÜò NßÞÑ Þ·¿ Ó¿§ Í·¹²¿´ ×²²¿¬» Ü·ºº » ®»²½» ×²
Ò¿¬«®¿´ ×³³«²·¬§ôM Ö ± « ®²¿´ ±º Ò¿¬«®±°¿¬¸·½ Ó»¼·½·²»ô îæï øïççï÷ò

ÜKß¼¿³±ô Ö¿³»ô ÒòÜò Ñ²» Ó¿²K Ú±±¼ò Ó¿¼®·¼ô Í°¿·²æ Ûª»®»¬ô ïçèðò

ÜKß¼¿³±ô Ð»¬»®ô ÒòÜò Û¿¬ Î·¹¸¬ Ú±® Ç±«® Þ±¼§¬§°»ò Ò»© Ç±®µô Ò»©
Ç±®µæ ÙòÐò Ð«¬²¿³K Í±²ô ïççêò 

Ü»»°¿µô Ý¸±°®¿ô ÓòÜò Ð » ®º»½¬ Ø»¿´¬¸ò Ò»© Ç±®µæ Ø¿®³±²§ Þ±±µô
ï ç ç ï ò

Ü»»°¿µô Ý¸±°®¿ô ÓòÜò Ï«¿²¬«³ Ø»¿´·²¹æ Û¨°´±®·²¹ Ì¸» Ú®±²¬·»® ±º
Ó·²¼óÞ±¼§ Ó»¼·½·²»ò Ò»© Ç±®µæ Þ¿²¬¿² Þ±±µô ïçèçò 

Ü»Ù±©·²ô Û´³»® Ôòô ÓòÜò ¿²¼ Ü»Ù±©·²ô Î·½¸¿®¼ Ôòô ÓòÜò Þ » ¼  · ¼ »
Ü·¿¹²±¬·½ Û¨¿³·²¿¬·±² ò Ò»© Ç±®µæ Ó¿½³·´´¿² Ð«¾´·¸·²¹ Ý³°¿²§ô
ïçèïò 



Þ × Þ Ô × Ñ Ù Î ß Ð Ø Ç ì ð ç

Ü»Î±»½µô Î·½¸¿®¼ Ûòô ÜòÝò Ì¸» Ý±²º«·±² ß¾±«¬ Ý¸·®± ° ® ¿ ½ ¬ ± ® ò
Ü ¿ ² ¾ « ®§ô Ý±²²»½¬·½«¬æ ×³°«´» Ð«¾´·¸·²¹ô ïçèçò 

Û¿¬±²ô Íò Þ±§¼ò ÓòÜò Ì¸» Ð¿´»±´·¬¸·½ Ð®»  ½ ® · ° ¬ · ± ²ò Ò»© Ç±®µæ Ø¿®°»®
ú Î±©ô ïçèèò 

Û®¿³«ô Ë¼±ô Ð¸òÜò Ú¿½¬ Ì¸¿¬ Ý¿² Ø»¿´ Ú¿½¬ Ì¸¿¬ Ý¿² Õ·´´ò ÞòÝòô
Ý¿²¿¼¿æ ß´·ª» Þ±±µô ïççêò

Ú » « » ®ô Û´¿·²»ò ×²²±½»²¬ Ý¿«¿´¬·»æ Ì¸» ÚÜßK É¿® ß¹¿·²¬ Ø«³¿²·¬§ ò
Ð · ¬ ¬  ¾ « ®¹¸æ Ü±®®¿²½» Ð«¾´·¸·²¹ Ý±òô ïççêò

Ù ¿ ́  » §ô ß´¿² Îòô ÓòÜò NÔ·¬»®¿¬«®» Î»ª·»© ¿²¼ Ý±³³»²¬¿®§ô M
Ì±©²»²¼ Ô»¬¬»® Ú±® Ü±½¬±® ô ïðè øÖ«´§ô ïççî÷ò 

Ù»´¾ô Þ¿®¾¿®¿ Ô»ª·²»ò Ì¸» Ü·½¬·±²¿®§ ±º Ú±±¼ ¿²¼ É¸¿¬K ×² ×¬ Ú±®
Ç± «ò Ò»© Ç±®µæ Þ¿´´¿²¬·²» Þ±±µô ïçéèò 

Ù·¬¬´»³¿²ô ß²² Ô±«·»ô ÓòÍòô ÝòÒòÍò Nß Ò»© Ç» ¿ ®ô ß Ò»© Ç± « ô M
Ø»¿´¬¸§ Ì¿ ́ µô Ð®»³·»® ×«» øïççê÷ò  

Ù ± ́ ¼ º · ² ¹ » ®ô Í¬»ª»² Ûòô ÓòÜòô »¼ò NÞ§ Ì¸» É¿ §ô Ü±½¬±®ôM Ø ¿ ®ª ¿ ®¼
Ø»¿´¬¸ Ô»¬¬»®ô ïçæïð øß«¹«¬ô ïççì÷ò

Ù ± ́ ¼ º · ² ¹ » ®ô Í¬»ª»² Ûòô ÓòÜòôNÚ±±¼ ß´´»®¹·» Ì¸¿¬ Í¬®»¬½¸ Ì± Ô¿¬»¨ôM
Ø ¿ ®ª ¿ ®¼ Ø»¿´¬¸ Ô»¬¬»®ô ïçæë øÓ¿®½¸ô ïççì÷ò

Ù ± ́ ¼ º · ² ¹ » ®ô Í¬»ª»² Ûòô ÓòÜòô NË²µ·²¼ Ó·´µôM Ø ¿ ®ª ¿ ®¼ Ø»¿´¬¸ Ô»¬¬»®ô
ïèæïî øÑ½¬±¾»®ô ïççí÷ò

Ù ± ± ¼ ̧  ¿ ®¬ô Î±¾»®¬ Íòô ÓòÜòô ÜòÓòÍò ¿²¼ Í¸·´ô Ó¿«®·½» Ûòô ÓòÜò Í½òÜò
Ó ± ¼ » ®² Ò«¬®·¬·±² ·² Ø»¿´¬¸ ¿²¼ Ü·»¿»ò Ð¸·´¿¼»´°¸·¿æ Ô»¿ ú Ú»¾·¹»®ô
ï ç è ð ò

Ù«¬¸®·»ô Ø»´»² ß²¼®»©ò × ² ¬ ®± ¼ « ½ ¬ ± ®§ Ò«¬®·¬·±²ò Í¿·²¬ Ô±«·æ ÝòÊò
Ó±¾§ Ý±³°¿²§ô ïçéïò

Ù«§¬±²ô ß®¬¸«® Ýòô ÓòòÜò Ì»¨¬¾±±µ ±º Ó»¼·½¿´ Ð¸§·±´±¹§ò
Ð¸·´¼»´°¸·¿æ Éò Þò Í¿«²¼»® Ý±³°¿²§ô ïçèïò



Ú Ñ Î Ç Ñ Ë Î Þ Ñ Ü Ç Ñ Ò ÔÇì ï ð

Ø¿«³¿²ô Ð¿¬®·½·¿ ¿²¼ Ø«®´»§ô Ö«¼·¬¸ Þ»²²ò Ì¸» Ø»¿´·²¹ Ú±±¼ò
Û³³¿²ô Ð»²²§´ª¿²·¿æ Î±¼¿´» Ð®»ô ïçèçò

Ø » ® ¾ » ®¬ô Ê· ½ ¬ ± ®ô ÓòÜò NÉ¸¿¬ Ç±« Í¸±«´¼ Õ²±© ß¾±«¬ Ê· ¬ ¿ ³ · ²  O
Ì¸» Ý¿» ß¹¿·²¬ Í«°°´»³»²¬ôM Þ±¬¬±³ Ô·²» ô ïëæîí øÜ»½»³¾»®ô
ï ç ç ì ÷ ò

Ø ± ®®®±¾·²ô Ü¿ª·¼ô ÓòÜòô Ð¸òÜò Ý´·²·½¿´ Ë» ±º Û»²¬·¿´ Ú¿¬¬§ ß½·¼ ò
Ó ± ² ¬ ®»¿´OÔ±²¼±²æ Û¼»² Ð®»ô ïçèîò

Ö¿½±¾»²ô Ó·½¸¿»´ô Ð¸òÜòô »¼ò NÐ«³°·²¹ ×³³«²·¬§ôM Ò«¬®·¬·±² ß½¬·±²
Ø»¿´¬¸ Ô»¬¬»®ô îðæí øß°®·´ô ïççí÷ò

Ö¿½±¾»²ô Ó·½¸¿»´ô Ð¸òÜòô NÍ¸±®¬ Ì¿µ»ôM Ò«¬®·¬·±² ß½¬·±² Ø»¿´¬¸
Ô » ¬ ¬ » ®ô îðæïð øÜ»½»³¾»®ô ïççí÷ò

Ö¿½±¾»²ô Ó·½¸¿»´ô Ð¸òÜòô NÊ·ª¿ Ô¿ Ü·ºº » ®»²½»æ ß°·®·²ôM Ò « ¬ ® · ¬ · ± ²
ß½¬·±² Ø»¿´¬¸ Ô»¬¬»®ô îîæî øÓ¿®½¸ô ïççë÷ò 

Ö«²¹ô Ý¿®´ò Ð§½¸±´±¹·½¿´ Ì§°» ±® Ì¸» Ð§½¸±´±¹§ ±º ×²¼·ª·¼«¿¬·±² ò
Ò»© Ç±®µæ Ð¿²¬¸»±² Þ±±µô ïçîíò

Ö«²¹ô Ý¿®´ò Ð§½¸±´±¹·½¿´ Ì§ ° » ò Ý¿´·º±®²·¿æ Ð®·²½»¬±² Ë²·ª»®·¬§ô
ï ç é ê ò

Õ » ² ² » ¼ §ô Ý¸¿®´» Ýòô ÓòÜòô »¼ò NÞ»¬¿ Ý¿®±¬»²» Í«°°´»³»²¬OÜ±
Ì¸»§ Ð®»ª»²¬ Ñ® Ð®±³±¬» Ô«²¹ Ý¿²½»®áM Ë°¼¿¬» Ó¿§± Ý´·²·½ Ø»¿´¬¸
Ô » ¬ ¬ » ®ô ß°®·´ ïìô ïççì÷ò

Õ » ² ² » ¼ §ô Ý¸¿®´» Ýòô ÓòÜòô NÞ®»¿µº¿¬ Ý»®»¿´ôM Ó¿§± Ý´·²·½ Ø»¿´¬¸
Ô » ¬ ¬ »®ô ïîæç øÍ»°¬»³¾»®ô ïççì÷ò

Õ » ² ² » ¼ §ô Ý¸¿®´» Ýòô ÓòÜòô NØ»®¾¿´ Í«°°´»³»²¬ôM Ó¿§± Ý´·²·½
Ø»¿´¬¸ Ô»¬¬»®ô ïîæê øÖ«²»ô ïççì÷ 

Õ » ² ² » ¼ §ô Ý¸¿®´» Ýòô ÓòÜòôNÍ»½±²¼ Ñ°·²·±²ôM Ó¿§± Ý´·²·½ Ø»¿´¬¸
Ô » ¬ ¬ » ®ô ïîæè øß«¹«¬ô ïççì÷ò



Þ × Þ Ô × Ñ Ù Î ß Ð Ø Ç ì ï ï

Õ´¿ºô Ý¿®´ Ûòô Ð¸òÜòô ÚòßòÝòÍòÓò ¿²¼ ß®²¸»·³ô Ü¿²·»´ Üòô ÜòÐò Û ò ô
ÚòßòÝòÍòÓòô Úò ß ò Ý ò Ìòßò Ó ± ¼ » ®² Ð®·²½·°´» ±º ß¬¸´»¬·½ Ì® ¿ · ² · ² ¹ò Í¿·²¬
Ô±«·æ ÝòÊò Ó±¾§ Ý±³°¿²§ô ïçéíò 

Õ ®» « ¬ ́ » ®ô Ð¿¬®·½·¿ ßòô Ð¸òÜò Ò«¬®·¬·±² ×² Ð»®°»½¬·ª» ò Ò»© Ö»®»§æ
Ð ®»²¬·½»óØ¿´´ô ×²½òô ïçèðò

Ô¿²¹³¿²ô Ö¿²ô ÓòÜòô Ð¸òÜò Ó»¼·½¿´ Û³¾®§ ± ́ ± ¹ §ò Þ¿´¬·³±®» æ
Ó ¿ ®§´¿²¼ô ïçèïæ

Ô·»¾³¿²ô Þ±²²·»ô ÓòÍò Nß²¬·±¨·¼¿²¬æ Í«®°®·»ô Í«®°®·»ôM Ò « ¬ ® · ¬ · ± ²
ß½¬·±² Ø»¿´¬¸ Ô»¬¬»®ô îïæë øÖ«²»ô ïççì÷ò

Ô·»¾³¿²ô Þ±²²·»ô ÓòÍòNÝ±ºº»» Ô±ª»®ôM Ò«¬®·¬·±² ß½¬·±² Ø»¿´¬¸
Ô » ¬ ¬ » ®ô îïæí øß°®·´ô ïççì÷ò

Ô·»¾³¿²ô Þ±²²·»ô ÓòÍò NÚ·¸ Ñ·´ Ú´±°ôM Ò«¬®·¬±² ß½¬·±² Ø»¿´¬¸
Ô » ¬ ¬ » ®ô îðæê øÖ«´§ñß«¹«¬ô ïççí÷ò

Ô·»¾³¿²ô Þ±²²·»ô ÓòÍò NÖ«¬ Ì¸» Ý¿´½·«³ Ú¿½¬ôM Ò«¬®·¬·±² ß½¬·±²
Ø»¿´¬¸ Ô»¬¬»®ô îîæì øÓ¿§ô ïççë÷ò

Ô·»¾³¿²ô Þ±²²·»ô ÓòÍò NÓòÜò ã Ó»¼·±½®» Ü·»¬áM Ò«¬®·¬·±² ß½¬·±²
Ø»¿´¬¸ Ô»¬¬»®ô îïæí øß°®·´ô ïççí÷ò

Ô·»¾³¿²ô Þ±²²·»ô ÓòÍò NÒ±²óÌ®·ª·¿´ Ð«®«·¬æ Ð´¿§·²¹ Ì¸» Î»»¿®½ ̧
Ù¿³»ôM Ò«¬®·¬·±² ß½¬·±² Ø»¿´¬¸ Ô»¬¬»®ô îïæè øÑ½¬±¾»®ô ïççì÷ò

Ô·»¾³¿²ô Þ±²²·»ô ÓòÍò NÏ«·½µ Í¬«¼·»æ Ì®¿² É®»½µôM Ò « ¬ ® · ¬ · ± ²
ß½¬·±² Ø»¿´¬¸ Ô»¬¬»®ô îîæì øÓ¿§ô ïççë÷ò

Ô·»¾³¿²ô Þ±²²·»ô ÓòÍò NÍ¸±®¬ Ì¿µ»ôM Ò«¬®·¬·±² ß½¬·±² Ø»¿´¬¸
Ô » ¬ ¬ » ®ô îïæí øß°®·´ô ïççì÷ò

Ô·»¾³¿²ô Þ±²²·»ô ÓòÍò NÍ²»¿µ Ð®»ª·»©ôM Ò«¬®·¬·±² ß½¬·±² Ø»¿´¬¸
Ô » ¬ ¬ » ®ô îðæï øÖ¿²«¿®§ ñ Ú » ¾ ®« ¿ ®§ô ïççí÷ò

Ô·»¾³¿²ô Þ±²²·»ô ÓòÍò NÌ»¿ Ú±® îëð Ó·´´·±²áM Ò«¬®·¬·±² ß½¬·±²
Ø»¿´¬¸ Ô»¬¬»®ô îïæç øÒ±ª»³¾»®ô ïççì÷ò



Ú Ñ Î Ç Ñ Ë Î Þ Ñ Ü Ç Ñ Ò ÔÇì ï î

Ô«½·¿²±ô Ü±®±¬¸§ Íòå Ê¿ ² ¼ » ®ô ß®¬¸«® Öò ¿²¼ Í¸»®³¿²ò Ö¿³» Øò
Ø«³¿² Ú«²½¬·±² ¿²¼ Í¬®« ½ ¬ « ®»ò Ò»© Ç±®µæ Ó¿½Ù®¿©óØ·´´ Þ±±µ
Ý ± ³ ° ¿ ² §ô ïçéèò

Ó ¿ ́ ¬ » ®ô Î·½µô Ð¸òÜò NÌ®¿½» Ó·²»®¿´ ß²¿´§· ¿²¼ Ð§½¸±²»«®± ó
· ³ ³ « ² ± ́ ± ¹ §ôM Ö ± « ®²¿´ ±º Ñ®¬¸±³±´»½«´¿® Ó»¼·½·²»ô çæî øïççì÷ò

Ó ¿ ®¹±´·ô Í·³»±²ô ÓòÜòô »¼ò NÜ®« ¹  ¬ ± ®» ß·´»ôM Ö±¸² Ø±°µ·²
Ø»¿´¬¸ ßº¬»® ëð Ó»¼·½¿´ Ô»¬¬»®ô êæê øß«¹«¬ô ïççì÷ò

Ó ¿ ®¹±´·ô Í·³»±²ô ÓòÜòô »¼ò NÑ«® Î»¿¼»® ßµôM Ö±¸² Ø±°µ·²
Ø»¿´¬¸ ßº¬»® ëð Ó»¼·½¿´ Ô»¬¬»®ô êæè øÑ½¬±¾»®ô ïççì÷ò

Ó ¿ ®¹±´·ô Í·³»±²ô ÓòÜòô »¼ò NÌ¿³±¨·º»²æ Ý¿²½»® Ý¿«» ±® Ý«®» ô M
Ö±¸² Ø±°µ·² Ø»¿´¬¸ ßº¬»® ëð Ó»¼·½¿´ Ô»¬¬»®ô êæè øÑ½¬±¾»®ô ïççì÷ò 

Ó ¿ ®¹±´·ô Í·³»±²ô ÓòÜòô »¼ò NÉ»·¹¸·²¹ Ì¸» Ô¿¬»¬ Ý¿²½»® Î·µôM
Ö±¸² Ø±°µ·² ßº¬»® ëð Ó»¼·½¿´ Ô»¬¬»®ô êæïð øÜ»½»³¾»®ô ïççì÷ò

Ó¿¬¸»©ô Ü±²¿´¼ Õò ¿²¼ Ú±¨ô Û¼©¿®¼ Ôò Ì¸» Ð¸§·±´±¹·½¿´ Þ¿· ±º
Ð¸§·½¿´ Û¼«½¿¬·±² ¿²¼ ß¬¸´»¬·½ ò Ð¸·´¿¼»´°¸·¿æ Éò Þò Í¿«²¼»®
Ý ± ³ ° ¿ ² §ô ïçéêò 

Ó»²¼»´±¸²ô Î±¾»®¬ô ÓòÜò Ý±²º»·±² ±º ¿ Ó»¼·½¿´ Ø»®» ¬ · ½ò Ò»©
Ç±®µæ É¿ ®²»® Þ±±µô ïçéçò

Ó » ¬ ®±°±´·¬¿² Ô·º» ×²«®¿²½» Ý±³°¿²§ Í¬¿¬·¬·½¿´ Þ«´´»¬·² ô
Ö«´§PÍ»°¬»³¾»® ïççî

Ó±²¬»ô Ì±³ò É±®´¼ Ó»¼·½·²»ò Ò»© Ç±®µæ Ð»®·¹»» Þ±±µô ïççíò

Ò ¿ ° · » ®ô Ý¸®·¬·²»ô Õò NÉ¸¿¬ × ß Ù±±¼ Ý¸»½µ«°áM Ø ¿ ®ª ¿ ®¼ Ø»¿´¬¸
Ô » ¬ ¬ » ®ô îðæí øÖ¿²«¿®§ô ïççë÷ò 

Ò¿¬·±²¿´ Ý»²¬»® º±® Ø»¿´¬¸ Í¬¿¬·¬·½ô Ü¿¬¿ º®±³ ¬¸» Ò¿¬·±²¿´ Ø»¿´¬¸
Í « ®ª » §ô Í»®·» ××ô Ò±ò îíïô Ü»°¿®¬³»²¬ ±º Ø»¿´¬¸ ú Ø«³¿² Í»®ª · ½ »  ô
ïçèì ò



Þ × Þ Ô × Ñ Ù Î ß Ð Ø Ç ì ï í

Ò¿¬·±²¿´ Ý»²¬»® º±® Ø»¿´¬¸ Í¬¿¬·¬·½ô Ú·®¬ Ø»¿´¬¸ ú Ò«¬®·¬·±²
Û¨¿³·²¿¬·±² Í«®ª » §ô ÜØÛÉ Ð«¾ Ò±ò øÐØÍ÷ ô ËòÍò Ð«¾´·½ Ø»¿´¬¸
Í » ®ª·½»ô ïçèìò

Ò¿¬·±²¿´ ß½¿¼»³§ ±º Í½·»²½» Î»½±³³»²¼»¼ Ü·»¬¿®§ ß´´±©¿²½»ô ç¬¸
Û ¼ · ¬ · ± ²ô Ò¿¬·±²¿´ ß½¿¼»³§ ±º Ð®»ô É¿¸·²¹¬±²ô ÜòÝòô ïçèðò

Ò«¾¿«³ô Þ®«½»ò Ù±±¼ ×²¬»²¬·±² ò Ò»© Ç±®µæ Ð»²¹«·² Þ±±µô ïççðò

Ñ°°»²¸»·³ô Ó·½¸¿»´ô ÓòÜò Ì¸» Ý±³°´»¬» Þ±±µ ±º Þ»¬¬»® Ü·¹»¬·±² ò
Û³³¿«ô Ð»²²§´ª¿²·¿æ Î±¼¿´» Ð®»ô ïççðò 

Ð¿¹»ô Ó»´ª·² Ûòô ÓòÜò Ç±«® Þ±¼§ × Ç±«® Þ»¬ Ü±½¬±® ò Ò»© Ý¿²¿¿²ô
Ý±²²»½¬·½«¬ô Õ»¿¬ Ð«¾´·¸·²¹ô ïçéîò

Ð¿¬¿µ·ô Ô¿¼·´±ªô Ð¸òÜò ¿²¼ Ø±´¼»²ô Ôò É·²²·²¹ Í»½®» ¬ ò ËòÍòæ Ð¿¬¿µ·
¿²¼ Ø±´¼»²ô ïçèçò

Ð»²²·²¹¬±²ô Öò ßò ¿²¼ Ç±«²¹ô Þò Ûò NÒ«¬®·¬±²¿´ Û´»³»²¬ ·² ËòÍò Ü·»¬æ
Î»«´¬ Ú®±³ Ì¸» Ì±¬¿´ Ü·»¬ Í¬«¼§ô ïçèîPïçèêôM Ö ± « ®²¿´ ±º ¬¸»
ß³»®·½¿² Ü·»¬¿®§ ß±½·¿¬·±²ô èçæêëç øïçèç÷ò 

Ð»®±²¿´ Ø»¿´¬¸ Î»°±²»ô NÌ¸» Ó»¬¿¾±´·½ Ø»¿´¬¸ Ó¿°O
Ð ®± º »   · ± ² ¿ ́ K Ù«·¼»òM Í¿² Ú®¿²½·½±ô Ý¿´·º±®²·¿ô Ì¸» Ø«³¿²
Ì»½¸²±´±¹·» Ù®±«°ô ×²½ò ¿²¼ Ð»®±²¿´ô ïççêò 

Ð ± © » ®ô Î·½¸¿®¼ Ìòô Ð¸òÜò ¿²¼ Ð±©»®ô Ô¿«®¿ô Þòßò Ó»¬¿¾±´·½ Ì§ ° · ² ¹ æ
Ñ´¼ ¿²¼ Ò»© Í§¬»³ò Ó¿®§´¿²¼æ »´ºó°«¾´·¸»¼ô ïçèîò 

Î¿¬¸ô Ó¿¬¬¸·¿ô ÓòÜò Û®¿¼·½¿¬·²¹ Ø»¿®¬ Ü·»¿» ò Í¿² Ú®¿²½·½±ô
Ý ¿ ́ · º ± ®²·¿æ Ø»¿´¬¸ Ò±©ô ïççíò

Î»¿³ô Ýò ßòô Ð¸òÜò ¿²¼ Ü«¼´»§ô Ý´·ººò Ý¸±±» Ô·º» ±® Ü»¿¬¸ ò Ì¿ ³ ° ¿ ô
Ú´±®·¼¿æ Ø±´·¬·½ Ô¿¾±®¿¬±®·»ô ïççðò 



Ú Ñ Î Ç Ñ Ë Î Þ Ñ Ü Ç Ñ Ò ÔÇì ï ì

Î » ½ ¬ ± ®óÐ¿¹»ô Ô·²¼¿ Ùòô ÒòÜòô Ð¸òÜò Ø»¿´¬¸§ Ø»¿´·²¹æ ß² ß´¬»®² ¿ ¬ · ª »
Ø»¿´·²¹ Î»º»®» ² ½ »ò ç¬¸ »¼·¬·±²ô Ý¿´·º±®²·¿æ Ø»¿´¬¸§ Ø»¿´·²¹
Ð«¾´·½¿¬·±²ô ïççîò 

Î·¼¼·½µô Ì¸±³¿ò Ý ± ² ¬ ®±´ ±º Ý±´´±·¼¿´ Í¬¿¾·´·¬§ Ì¸®±«¹¸ Æ»¬¿
Ð ± ¬ » ² ¬ · ¿ ́ò Ò»© Ç±®µæ Æ»¬¿ Ó»¬»®ô ×²½ò ïçêèò

Î·¼¼·½µô Ì¸±³¿ò Ø » ¿ ®¬ Ü·»¿»æ ß Ò»© ß°°®±¿½¸ Ì± Ð®»ª»²¬·±² ¿²¼
Ý ± ² ¬ ®± ́ò Ê» ®³±²¬æ ×²¬»®²¿¬·±²¿´ Í¬«¼§ Ù®±«° Ú±® Î»»¿®½¸ ×² Ý¿®¼ · ¿ ½
Ó»¬¿¾±´·³ô ïçéðò 

Î±¾¾·²ô Í¬¿²´»§ô ÓòÜò ¿²¼ Ý±¬®¿²ô Î¿³¦· Íòô ÓòÜò Ð¿¬¸±´±¹·½ Þ¿·
±º Ü·»¿»ò Ð¸·´¿¼»´°¸·¿æ ÉòÞò Í¿«²¼»®ô ïçéçò

Í¿²¼»®ô Ìò ßò Þò NÛ»²¬·¿´ ¿²¼ Ì®¿²óÚ¿¬¬§ ß½·¼ ×² Ò«¬®·¬·±²ôM
Ò«¬®·¬·±² Î»»¿®½¸ Î»ª·»©ô ï øïçèè÷ò

Í ½ ̧  ¿ ®¼¬ô Ü¿ª·¼ò NÐ¸§¬±½¸»³·½¿´æ Ð´¿²¬ ß¹¿·²¬ Ý¿²½»®ôM Ò « ¬ ® · ¬ · ± ²
ß½¬·±² Ø»¿´¬¸ Ô»¬¬»®ô îïæí øß°®·´ô ïççì÷ò 

Í ½ ̧  ¿ ®¼¬ô Ü¿ª·¼ò NÐ«³°·²¹ ×³³«²·¬§ôM Ò«¬®·¬·±² ß½¬·±² Ø»¿´¬¸
Ô » ¬ ¬ » ®ô îïæí øß°®·´ô ïççí÷ò

Í ½ ̧  © ¿ ®¬¦ô Þ±¾ô Ð¸òÜò Ü·»¬ Ü±²K¬ É± ® µò Ø±«¬±²ô Ì»¨¿ô ïççêò

Í»¿®ô Þ¿®®§ô Ð¸òÜò Ì¸» Æ±²»ò Ò»© Ç±®µæ Ø¿®°»®Ý±´´·²ô ïççëò

Í » ¹ ¿ ®²·½µô Ü¿ª·¼ô Ð¸òÜò ¿²¼ Î±¬®±»²ô Ö±¸²ô ÓòÜò NÛ»²¬·¿´ Ú¿¬¬§
ß½·¼ô Ð®±¬¿¹´¿²¼·²ô ¿²¼ Ò±²¬»®±·¼¿´ ß²¬··²º´¿³³¿¬±®§ ß¹»²¬æ
Ð¸§·±´±¹·½¿´ ¿²¼ Þ»¸¿ª·±®¿´ ×²¬»®¿½¬·±²ôM ß´½±¸±´·³æ Ý´·²·½¿´ ¿²¼
Û¨°»®·³»²¬¿´ Î»»¿®½ ̧ ô ïïæï øÖ¿²«¿®§ ñ Ú » ¾ ®« ¿ ®§ ïçèé÷ò 

Í»´§»ô Ø¿²ô ÓòÜò Ì¸» Í¬®» ±º Ô·º»ò Ò»© Ç±®µæ Ó½Ù®¿©óØ·´´ô ïçëêò

Í¸»´¼±²ô É·´´·¿³ Øòô Ð¸òÜò Ê¿®·»¬·» ±º Ø«³¿² Ð¸§·¯«»ò Ò»© Ç± ® µ æ
Ø ¿ ® ° » ®ô ïçìðò 

Í·½¿óÝ±¸»²ô Î±¾¾¿²ô ÓòÜò NÉ¸¿¬ Ç±« Í¸±«´¼ Õ²±© ß¾±«¬
Ê·¬¿³·²ôM Þ±¬¬±³ Ô·²» ô ïëæîî øÒ±ª»³¾»® ïëô ïççì÷ò



Þ × Þ Ô × Ñ Ù Î ß Ð Ø Ç ì ï ë

Í · ́ ª » ®ô Ø»´»²»ò Ì¸» Þ±¼§óÍ³¿®¬ Í§¬»³ò Í±²±®¿ô Ý¿´·º±®²·¿æ Þ¿²¬¿³
Þ±±µô ïççìò 

Í±´±³±²ô Ìò Éò Ù®¿¸¿³ò Ñ ®¹¿²·½ Ý¸»³·¬®§ô Í»½±²¼ Û¼·¬·±²ò Ò»©
Ç±®µæ Ö±¸² É·´»§ ú Í±²ô ïçèðò

Í ¬ » ®²ô Ó¿®µô ÓòÜò NÝ´·²·½¿´ ß°°´·½¿¬·±² ±º ¬¸» Ó»¬¿¾±´·½ Ë®·²»
Í ¬ « ¼ §ôM ß Î»°±®¬ ½±³°·´»¼ ¾§ ¬¸» Ë¬·´·¦¿¬·±² Î»ª·»© ß±½·¿¬» º±®
Ð»®±²¿´·¦»¼ Ò«¬®·¬·±²ò

Ê×Ò×Íæ Ê·¬¿³·² Ò«¬®·¬·±² ×²º±®³¿¬·±² Í»®ª·½» øîæî÷ò Ò»© Ö»®»§æ
Ø ± ºº³¿²óÔ¿Î±½¸»ô ×²½òô ïçèïò 

É¿´´¿½¸ô Ö±»  ́Üòô ÞòÍòô ÜòÊòÓòô ÒòÜò NÛ¨»®½·»æ É·¬¸±«¬ Í«°°´»³»²¬¿¬·±²
· Í«·½·¼»ôM Ø»¿´¬  ̧Ý±²½·±«²»ô ïëæí øÚ»¾®« ¿ ®§ô ïççë÷ò

É¿ ́ µ » ®ô Òò Éòô Í½òÜò Ú ®»¸ Ê»¹»¬¿¾´» ¿²¼ Ú®«·¬ Ö«·½»æ É¸¿¬K Ó··²¹
×² Ç±«® Þ±¼§ò Ð®»½±¬¬ô ß®·¦±²¿æ Ò±®©¿´µ Ð®»ô ïçéðò 

É¿¬±²ô Ù»±®¹»ô Ð¸òÜò Ò«¬®·¬·±² ¿²¼ Ç±«® Ó·²¼ò Ò»© Ç±®µæ Ø¿®°»®
ú Î±©ô ïçéîò 

É¿¬¬ô Ü¿ª·¼ô ÜòÝòô Ð¸òÜò Ì®¿½» Û´»³»²¬ô Ì»¨¿æ É¿¬¬ô ïççëò

É»·´ô ß²¼®» ©ô ÓòÜò Í°±²¬¿²»±« Ø»¿´·²¹ò Ò»© Ç±®µæ ß´º®»¼ ßò
Õ²±°ºô ïççëò 

É» · ®ô Û¼·¬¸ Ýòô Ð¸òÜòô »¬ ¿´ò ß² Ûª¿´«¿¬·±² ±º Î»»¿®½¸ ·² ¬¸» Ë²·¬»¼
Í¬¿¬» ±² Ø«³¿² Ò«¬®·¬±²æ Î»°±®¬ Ò±ò îæ Þ»²»º·¬ º®±³ Ò«¬®·¬·±²
Î »  » ¿ ®½ ̧ ò É¿¸·²¹¬±² ÜòÝòæ ËòÍò Ü»°¿®¬³»²¬ ±º ß¹®·½«´¬«®»ô ïçéïò 

É·´±²ô Ù»±®¹»ô Ð¸òÜò Ò«¬®·¬·±² ¿²¼ Ç±«® Ó·²¼æ Ì¸» Ð§½¸±½¸»³·½¿´
Î »  ° ± ²  »ò Ò»© Ç±®µæ Ø¿®°»®ô ïçéîò 

É·´±²ô Ù»±®¹»ô Ð¸òÜò Ð » ®  ± ² ¿ ́ · ¬ §ô Í¬®»²¹¬¸ô Ð§½¸±½¸»³·½¿´ Û²»®¹ §ò
Ò»© Ç±®µæ Ø¿®°»®ô ïçéçò

É·´´·¿³ô Î±¹»® Öòô Ð¸òÜò ß´½±¸±´·³æ Ì¸» Ò«¬®·¬·±²¿´ ß°°®± ¿ ½ ̧ ò
Ë²·ª»®·¬§ ±º Ì»¨¿ Ð®»ô ïçëçò



Ú Ñ Î Ç Ñ Ë Î Þ Ñ Ü Ç Ñ Ò ÔÇì ï ê

É·´±²ô Ù»±®¹»ô Ð¸òÜò Þ·±½¸»³·½¿´ ×²¼·ª·¼«¿´·¬§ ò Ò»© Ç±®µæ É·´»§ ú
Í±²ô ïçëêò

É·´±²ô Ù»±®¹»ô Ð¸òÜò Ò«¬®·¬·±² ß¹¿·²¬ Ü·»¿»ò Ò»© Ç±®µæ Þ¿²¬¿³
Þ±±µô ïçéïò

É·´±²ô Ù»±®¹»ô Ð¸òÜò ß Ð¸§·½·¿²K Ø¿²¼¾±±µ ±² Ñ®¬ ̧  ± ³ ± ́ » ½ « ́ ¿ ®
Ó » ¼ · ½ · ² »ò Õ»¿¬ô ïçéç

É·´±²ô Ù»±®¹»ô Ð¸òÜò Ì¸» É± ² ¼ » ®º«´ É±®´¼ É·¬¸·² Ç±«æ Ç±«® ×²²»®
Ò«¬®·¬·±²¿´ Û²ª·®± ² ³ » ² ¬ò Þ·±óÝ±³³ò Ð®»ô ïçèéò 

É·´±²ô Ù»±®¹»ô Ð¸òÜò Ç± « K ®» Û¨¬®¿±®¼ · ² ¿ ®§ò Ò»© Ç±®µæ Î¿²¼±³
Ø±«»ô ïçêéò

É·´´·¿³ô Î±¹»® Ö±¸²ô Ð¸òÜò ¿²¼ Ô¿²º±®¼ô Û¼©·² Óò Ì ̧  »
Û²½§½´±°»¼·¿ ±º Þ·±½¸»³·¬®§ ò Ò»© Ç±®µæ Î»·²¸±´¼ô ïçêéò



ßÞ Ñ Ë Ì ÌØ Û ßË Ì Ø Ñ Î

Ü ®ò Ù®» ¹ ± ®§ Ì» ºº ¬ · ¿ Ý¸·®±°®¿½¬·½ Ü±½¬±® ¿²¼ ¿ Þ±¿®¼ Ý»®¬ · º · » ¼
Ò ¿ ¬ « ®±°¿¬¸·½ Ð¸§·½·¿² ¬®»¿¬·²¹ °¿¬·»²¬ ·²½» ïçèìò  Ñ² ¿²
¿½½»´»®¿¬»¼ Ð¸òÜò °®±¹®¿³ ¸»K «®°¿»¼ ¸· ÓòÍò ®» ̄  « · ®»³»²¬ ·²
Û ̈  » ®½·» Ð¸§·±´±¹§ ¿²¼ · ½±³°´»¬·²¹ ¬¸» ®»³¿·²¼»® ±º ¬¸· ¬¸·®¼
¼±½¬±®¿¬» ·² ¸±´·¬·½ ²«¬®·¬·±²ò  Ø·
¬©± ÞòÍò ¼»¹®»» ¿®» ¾¿»¼ «°±²
¬ ̧  ®»» ³¿¶±® ·² Ð¸§·½¿´ Û¼«½¿¬·±²ô
Ø»¿´¬¸ Í½·»²½»ô ¿²¼ Þ·±´±¹§ò

Ü ®ò Ì» ºº ¬ K ¿½½±³°´·¸³»²¬ ·²½´«¼»
¾»·²¹ ¿ í ¬·³» Ò¿¬«®¿´ ß³»®·½¿ô ¿
Ó ¿  ¬ » ®K Ý´¿ °±©»®´·º¬»®ô ¿ º·º¬¸
°´¿½·²¹ ·² ¬®¿½µ ¿²¼ º·»´¼ ¿¬ ¬¸» Ö®ò
Ñ´§³°·½ô ¿²¼ Ñ´§³°·½ Ì» ¿ ³
¿ ́ ¬ » ®²¿¬» ½´¿·º·½¿¬·±² ·² ©·³³·²¹ò

Ü ®ò Ì» ºº¬ ¸¿ ¾»»² ¿ ¼®« ¹ ́ »  
°¸§·½·¿²ô °»®±²¿´ ¬®¿·²·²¹ ¿²¼
²«¬®·¬·±²¿´ ½±²«´¬¿²¬ º±® ²«³»®±« ½»´»¾®·¬·» ·²½´«¼·²¹ Ü±´°¸
Ô « ² ¼ ¹ ®»² ¿²¼ Ô¿®®§ É·´½±¨ò       



Ú Ñ Î Ç Ñ Ë Î Þ Ñ Ü Ç Ñ Ò ÔÇì ï è



ì ï ç

ÌÛ Í Ì × Ò Ù ÎÛ Í Ñ Ë Î Ý Û Í

ß Í ß Ðô ·² ½±²¶«²½¬·±² ©·¬¸ Ü®¿¹±² Ü±±® Ð«¾´·½¿¬·±²ô ©·´´ ¾»
± ºº»®·²¹ ¬¸» º±´´±©·²¹ ¬»¬·²¹ »®ª·½» ¬± ¸»´° §±« ¾»¬¬»® ¼»¬»®³·²» ¬¸»
¼·»¬ §±« ©»®» ¾±®² ¬± »¿¬ò

{ Í ¿ ́ · ª ¿OÝ¿´½·«³ Ì§°·²¹ Ì»  ¬
{ Ü»¬±¨·º·½¿¬·±² Ý¿°¿½·¬§ Ì»  ¬
{ Ë®·²»OÑ®·¹·²¿´ Ð®»½··±² Ó»¬¿¾±´·½ Í¬®» Ð®±º·´» ø¸±®¬ º±®³ ÷
{ Ì±¬¿´ Ð®»½··±² Ð¿²»´ ¿òµò¿ò Ý»´´«´¿® Û²»®¹§ Ð®±º·´» 

ø  ̧  ± ®¬ ¿²¼ ´±²¹ º±®³÷ 
{ °ØñÝ¿´½·«³ Ì§°» Ì»  ¬
{ Ð ®±¬»·² Ü·¹»¬·±² Ûºº · ½ · » ² ½ §
{ Ø ¿ · ® O Ì®¿½» Ó·²»®¿´ ß²¿´§·
{ Þ ́ ± ± ¼ O Ì§ ° · ² ¹ ô
{ Ý ̧  ± ́ »  ¬ » ®± ́

Ú±® ½±³°´»¬» ·²º±®³¿¬·±² ±² ¬¸»» ¬»¬·²¹ »®ª · ½ »  ô
·²½´«¼·²¹ °®·½·²¹ô ½¿´´ ï ó è ð ð ó è ç ç ó ë ï ï ï ±® ª··¬ ¬¸»
Ü®¿¹±² Ü±±® ©»¾·¬» ©©©©ò ¼ ® ¿ ¹ ± ² ¼ ± ± ®ò ½ ± ³ ò



How would you like to own
a world class body—whatever
your present condition— by
doing only two exercises, for
twenty minutes a day?"   A
body so lean, ripped and
powerful looking, you won’t
believe your own reflection
when you catch yourself in
the mirror.

And what if you could do it
without a single 
supplement, without having

to waste your time 
at a gym and with only a 150 bucks of simple
equipment?

And how about not only being stronger than
you’ve ever been in your life, but having higher
energy and better performance in whatever you
do?

How would you like to have an instant download
of the world’s absolutely most effective strength
secrets? To possess exactly the same knowledge
that created world-champion athletes—and the
strongest bodies of their generation?"

Pavel Tsatsouline’s Power to the People!—
Russian Strength Training Secrets for Every
American delivers all of this and more.

As Senior Science Editor for Joe Weider’s Flex
magazine, Jim Wright is recognized as one of
the world’s premier authorities on strength train-
ing. Here’s more of what he had to say:

"Whether you're young or old, a beginner or an elite
athlete, training in your room or in the most high tech
facility, if there was only one book I could 
recommend to help you reach your ultimate physical
potential, this would be it.

Simple, concise and truly reader friendly, this 
amazing book contains it all—everything you need to
know—what exercises (only two!), how to do them
(unique detailed information you'll find nowhere else),
and why.

Follow its advice and, believe it or not, you'll be
stronger and more injury-resistant immediately.
I guarantee it.  I only wish I'd had a book like this when
I first began training.

Follow this program for three months and you'll not
only be amazed but hooked. It is the ultimate 
program for "Everyman" AND Woman!  I thought I
knew a lot with a Ph.D. and 40 years of training expe -
rience...but I learned a lot and it's improved my train -
ing significantly."

And how about this from World Masters
Powerlifting champion and Parrillo Performance
Press editor, Marty Gallagher:

"Pavel Tsatsouline has burst onto the American health
and fitness scene like a Russian cyclone.
He razes the sacred temples of fitness complacency and
smugness with his revolutionary concepts and ideas. If
you want a new and innovative approach to the age old
dilemma of physical transformation, you've struck the
mother-lode."

"Power to the People! is absolute dynamite. 
If there was only one book I could recommend

to help you reach your ultimate physical 
potential, this would be it."

—Jim Wright, Ph.D., Science Editor,
Flex Magazine, Weider Group

PO W E R TO T H E PE O P L E !
RUSSIAN STRENGTH TRAINING SECRETS FOR E V E RY A M E R I C A N

By Pavel Tsatsouline 
81/2” x 11” 124 pages, over 100 photographs 

and illustrations—$34.95 #B10

#B10



N o w, It's Yours for the Ta k i n g :
Irresistible Strength and 

a Body-to-Die-Fo r

By Pavel Tsatsouline
Video, Running time: 47 min

$29.95

Turn on Pavel's Power to the People!
video and watch in amazement as
you rapidly increase your strength
by 20, 30, even 50 percent—
often in one session!

#V102

You may, or may not, want to startle your friends, excite your lovers, scare your
enemies and paralyze your neighbors with envy, but believe me, it's gonna happen
when you easily absorb Pavel's breakthrough strength secrets.

Of course, what's most important is how you're gonna feel about yourself. Get real!
Toss out your lame rationalizations and pathetic excuses. Stop behaving like a
spoilt brat about your infantile levels of strength. Stop hating yourself for banging
your head against phony 
training plateaus. Now you can smash through the glass ceiling of your ignorance
and burst into the higher reaches of maximum performance.

Let's face it—it's a delicious feeling to be as strong as a panther—confident, 
sure-of-yourself, genuinely attractive, a SPECIMEN, THE GENUINE A RT I C L E,
stalking the streets with evident power and natural grace. 

I don't care who you are or what you are, I promise you: grab Pavel's Power to the
People! video I M M E D I AT E LY, plug yourself in—and I MEAN, PLUG Y O U R-
SELF IN—do what it says, and you won't believe the new you.

Whatever your current workout program, just download
Pavel's strength techniques for an immediate improvement
in your results.

• Achieve super-strength without training to muscle failure or exhaustion
• Know the secret of hacking into your 'muscle software' to magnify power 

and muscle 
• Get super strong without putting on an ounce of weight
• Discover what it really takes to develop spectacular muscle tone
• Discover how to mold your whole body into an off-planet rock with only 

two exercises
• Now you can design a world class body in your basement—with $150

worth of basic weights and in twenty minutes a day
• Discover futuristic techniques to squeeze more horsepower out of 

your body-engine
• Discover how to maximize muscular tension and get traffic-stopping 

muscular definition 
• Learn why it's safer to use free weights than machines
• How to achieve massive muscles and awesome strength—if that's what

you want 
• How to master the magic of effective exercise variation
• Know how to gain beyond your wildest dreams—with less chance of

i n j u r y
• Discover a high intensity, immediate gratification technique for massive 

strength gains
• Discover the eight most effective breathing habits for lifting weights 
• Learn the secret that separates elite athletes from 'also-rans'
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• Own an illustrated guide to the thirty-six most
e ffective techniques for super- f l e x i b i l i t y

• How the secret of mastering your emotions can add
immediate inches to your stretch

• How to wait out your tension—the surprising key to
greater mobility and a better stretch

• How to fool your reflexes into giving you all the stretch
you want

• Why c o n t r a c t - relax stre t c h i n g is 267% more eff e c t i v e
than conventional relaxed stretching

• How to breathe your way to greater flexibility
• Using the Russian technique of F o rced Relaxation a s

your ultimate stretching weapon
• How to stretch when injured—faster, safer ways to heal
• Young, old, male, female—learn what stretches are best

for you and what stretches to avoid
• Why excessive flexibility can be detrimental to athletic

performance—and how to determine your real 
flexibility needs

• Plateau-busting strategies for the 
chronically inflexible.
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“I can't say I've read many books on flexibility with the wit and clearheaded wisdom I
found in Pavel Tsatsouline's Relax Into Stre t c h. Tsatsouline delivers the how-and-why of
progressive techniques for achieving suppleness, from simple yoga stretching to
advance neuromuscular facilitation, without burying the reader in hocus-pocus or scien-
tific jargon. Tsatsouline's Relax Into Stretch provides an alternative: straightforward and
practical techniques that don't require a lifetime to master”. 
—Fernando Pages Ruiz, Contributing Editor Yoga Journal

“I tell you truly that Relax Into Stre t c h is superb. Stretching has always been associated
with any serious fitness effort and Tsatsouline's approach to this old discipline is fresh
and unique and thought provoking.  Best of all, this book combines philosophic insight
with in-your-face reality as Pavel shares with the reader 'drills' that turn you into what
this former Russian Spetznaz instructor calls ' a flexibility mutant'. This book supplies
both the road map and the methodology. Don't ask to borrow my copy. ”
—Marty Gallagher, Columnist, Wa s h i n g t o n P o s t . c o m

“Pavel Tsatsouline's Relax Into Stretch: Instant Flexibility Through Mastering Muscle
Te n s i o n is a superbly illustrated, step-by-step guide to achieve physical flexibility of
muscle groups and sinews. Relax Into Stre t c h is very effective and very highly recom-
mended reading for men and women of all ages and physical conditions seeking to
enhance their mobility and flexibility as part of an overall exercise regimen.”
—Midwest Book Review



Discover:
• The twenty-eight most valuable

drills for youthful joints and a
stronger stretch

• How to save your joints and pre-
vent or reduce arthritis

• The one-stop care-shop for your
inner Tin Man—    how to give
your nervous system a tune up,
your joints a lube-job and your
e n e rgy a recharg e

• What it takes to go from cruise
control to full throttle: The One
Thousand Moves Morning
R e c h a rg e — A m o s o v ’s “bigger
bang” calisthenics  complex for
achieving heaven-on earth in 25
m i n u t e s

• How to make your body feel bet-
ter than you can remember—
active flexibility fosporting
prowess and fewer injuries

• The amazing Pink Panther tech-
nique that may add a couple of
feet to your stretch the first  time
you do it 

You have a choice in
life. You can sputter and
stumble and creak your
way along in a process of
painful, slow decline—or you can take charg e
of your health and become a human dynamo.

And there is no better way to insure a long,
pain-free life than performing the right daily 
combination of joint mobility and strength-
flexibility exercises. 

In Super Joints, Russian
fitness expert Pavel
Tsatsouline shows you
exactly how to quickly
achieve and maintain peak
joint health—and then use
it to improve every aspect
of your physical performance.

Only the foolish would deliberately ignore
the life-saving and life-
enhancing advice Pavel offers in Super Joints.
Why would anyone
willingly subject themselves to a life of
increasing pain, degeneration and decrepi-

tude? But for an athlete, a
d a n c e r, a martial artist or
any serious performer,
Super Joints could spell
the difference between
greatness and mediocrity.
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