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Hidratação para 

Adolescentes Atletas

Flávia Rozendo Garcia 
Nutricionista CRN3 27067 

ü Se hidrate antes, durante  

depois da atividade 

física. 

ü     NUNCA treine em jejum. 

ü  Tenha uma alimentação 

variada e colorida, assim 

estará ingerindo 

nutrientes necessários 

para o bom 

funcionamentos do 

organismo. 

ü  Consuma pelo menos 3 

frutas e   3 vegetais 

diferentes por dia, para 

aumentar a ingestão de 

vitaminas e minerais.  



Importância da Hidratação 

ü Regula a temperatura corporal 

ü Hidrata e ajuda na respiração 

ü Constitui 83% do nosso sangue 

ü Compõe 22% da massa óssea 

ü Mantém as articulações 
saudáveis 

ü Constitui até 75% dos nossos 
músculos 

ü Auxilia na absorção dos 
nutrientes 

ü Protege órgãos vitais. 

ü Ajuda a transportar os nutrientes 
e o oxigênio até as células 

 

Ingestão Diária Recomendada 

Beba cerca de 1,5 a 2 litros de água 

por dia, de 6 a 8 copos, 

antecipando a sensação de sede 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aumente a ingestão de água 

quando realizar atividade física que 

o faça transpirar e em dias que a 

temperatura ambiental esteja 

elevada 

 

 

Esteja sempre atento a sinais 

associados à desidratação, e 

aumente a ingestão hídrica 

nessas situações: '

 Sede '
Cansaço e dor de cabeça '
Urina de cor intensa e cheiro 

forte 

Esteja



� � � � � � � � � � 	 
� �  � � � � � � � � � � � � � 

� � �  �  � � � � � � 	 � � � � � �  � 
� � 	 � � � 
� � � � 


� � � � � � � � � � � �  � �  ! " # � #  $ ! � % & $  � � ! � $ # ! ' " # ' ! � ! $ � " # � � # ( ' # �$ # ) � ! # * ) � � # $ # % ! ( $ # + � " ,- . / 0 1 2  3 4 5 6 7 3 8 2 9 : 1 2
� 5 6 ; 9 3 ) 6 1 0 5 9 < 1 ; / 9 1 3 � = 3 � 2 > 1 . 3?@ ? A B C D ? C , D , D D D D , D D E FG 	 � � � � H I  � J � 


K � K L M K L � N L O � � L K � � � M P Q � M �

R S H � 	 � � � � � 	 � J � 	 
K �  � � � N � � �  � 	 � � 
 B B A , D B ?F D T D U T F D ? CK � K L M K L � � N � � � N
! V 9 5 < 5 6 ; 5 V 5 < W X 1 < 2 0 1 < 2 2 0 2 . 1 2 9 2 : 3 > V 3 < 1 Y = 3 : 3 9 V 3 9 2 . 5 2 3 : 3 9 9 Z 6 : 1 2 7 5 7 5 < 1 7 9 2 ; 2 Y = 3 5 > 2 ; . 5 ; 2 <2 7 3 . 5 < : 5 6 ; 5 < 7 5 X > 2 5 W X 1 V 5 7 5 [ 2 6 7 5 \ 3 . 7 3 > X 6 1 : ] V 1 3 7 5 � 3 9 3 : 2 \ 2 ^ � � , � 5 9 / : 3 6 7 X 4 1 7 3 X > 5 < ; X 7 3; 9 2 6 < 0 5 9 < 2 . ^ : 3 > : 3 . 5 ; 2 7 5 7 2 7 3 < V 9 1 > / 9 1 3 < ^ : 3 > C D 2 ; . 5 ; 2 < 2 7 3 . 5 < : 5 6 ; 5 < 7 5 2 > \ 3 < 3 < < 5 _ 3 < 7 2 > 3 7 2 . 1 7 2 7 57 5 [ 2 6 7 5 \ 3 . , ! : 3 . 5 ; 2 7 5 7 2 7 3 < < 5 9 / 9 5 2 . 1 4 2 7 2 2 V ` < 2 X ; 3 9 1 4 2 Y = 3 7 3 < V 2 1 < 5 2 < < 1 6 2 ; X 9 2 7 3 ' � " # , � 5 9 /: 3 6 7 X 4 1 7 2 6 2 V 9 ` V 9 1 2 5 < : 3 . 2 ^ 6 2 < W X 2 7 9 2 < 5 < 2 . 2 < 7 5 ; 9 5 1 6 2 > 5 6 ; 3 7 3 < 2 ; . 5 ; 2 < ^ 5 > 7 2 ; 2 < V 9 5 0 1 2 > 5 6 ; 52 a 5 6 7 2 7 2 < : 3 > 3 ; 9 5 1 6 2 7 3 9 5 5 W X 1 V 5 ; b : 6 1 : 2 , � 2 9 2 2 0 2 . 1 2 9 2 : 3 > V 3 < 1 Y = 3 : 3 9 V 3 9 2 . 7 3 < 2 7 3 . 5 < : 5 6 ; 5 < < 5 9 = 3> 5 6 < X 9 2 7 2 < 0 2 9 1 / 0 5 1 < 2 6 ; 9 3 V 3 > b ; 9 1 : 2 < 7 5 V 5 < 3 ^ 2 . ; X 9 2 5 7 3 \ 9 2 < : X ; c 6 5 2 < 7 3 ; 9 ] : 5 V < 5 < X \ 5 < : 2 V X . 2 9 , � 5 9 /9 5 2 . 1 4 2 7 2 2 ^ 5 < ; 1 > 2 ; 1 0 2 7 3 & 6 7 1 : 5 7 5 � 2 < < 2 � 3 9 V 3 9 2 . d � � � e 5 V 5 9 : 5 6 ; X 2 . 7 5 a 3 9 7 X 9 2 : 3 9 V 3 9 2 . 7 3 < 2 ; . 5 ; 2 < ,� 5 9 / 2 V . 1 : 2 7 3 X > W X 5 < ; 1 3 6 / 9 1 3 7 5 : 3 6 [ 5 : 1 > 5 6 ; 3 < 3 \ 9 5 V 9 / ; 1 : 2 < 7 5 [ 1 7 9 2 ; 2 Y = 3 5 < 1 6 ; 3 > 2 ; 3 . 3 a 1 2 7 5 < 5 7 5 ,� 5 9 = 3 2 0 2 . 1 2 7 2 < 2 < V 5 9 7 2 < 7 5 V 5 < 3 V 5 9 : 5 6 ; X 2 1 < 7 3 < 2 ; . 5 ; 2 < ^ 5 < 5 9 / 9 5 2 . 1 4 2 7 2 2 5 < ; 1 > 2 ; 1 0 2 7 2 ; 2 _ 2 7 5< X 7 3 9 5 < 5 2 V ` < 3 ; 9 5 1 6 3 ^ 2 . b > 7 2 2 0 2 . 1 2 Y = 3 7 2 7 5 < 1 7 9 2 ; 2 Y = 3 V 5 . 3 > b ; 3 7 3 7 2 : 3 . 3 9 2 Y = 3 7 2 X 9 1 6 2 ,

� � 	 � � � �  � � � � � � � 	 � f �  � 


� + g # ' � h � � �  � � i  � � �! 0 2 . 1 2 9 2 : 3 > V 3 < 1 Y = 3 : 3 9 V 3 9 2 . 5 3 5 < ; 2 7 3 7 5 [ 1 7 9 2 ; 2 Y = 3 5 > 2 ; . 5 ; 2 < 2 7 3 . 5 < : 5 6 ; 5 < 7 5 X > 2 5 W X 1 V 5 7 5[ 2 6 7 5 \ 3 . 7 3 > X 6 1 : ] V 1 3 7 5 � 3 9 3 : 2 \ 2 ^ � � ,L j f �  � k � � � � � � � � � � � 


- 1 6 2 6 : 1 2 > 5 6 ; 3 � 9 ` V 9 1 3� �  	 � J � � � � � 	 � 	 � � J � � � � 


l m n l o m p l q lr q q s t u v m p o v v w x y z { | } ~ � � � � � � � � � � � � � � p � � n � �x � � � � � � � ~� { | � � � ~ � x � ~� � } � � � � � ~ � � � � � � � � � � � � � � � q u u� � � � � � �� � ~ � � � | �   ¡ | � ~¢ � ¢ £ ¤ � £ ¥ ¦ ¤� { § ~ r q q s t u v m p o v m u ¨ © ª « ¬  ® ¯ ° ± ® ²



³ ´ µ ¶ · µ ¸ ¹ º » ´ ¼ ´ ½ ¹ ¾ ¿ À ¿ ¾ Á Â Â Ã Ä Å Â Æ� + g # ' � h � � � # � ) ( $ i  � � �Ç ! 0 2 . 1 2 9 3 5 < ; 2 7 3 6 X ; 9 1 : 1 3 6 2 . 5 2 : 3 > V 3 < 1 Y = 3 : 3 9 V 3 9 2 . 7 3 < È 3 a 2 7 3 9 5 < ^ V 3 9 > 5 1 3 7 3 > b ; 3 7 3 2 6 ; 9 3 V 3 > b ; 9 1 : 3 ÉÇ h 5 9 1 Ê 1 : 2 9 3 6 ] 0 5 . 7 5 : 3 6 [ 5 : 1 > 5 6 ; 3 7 3 < 2 ; . 5 ; 2 < 6 3 W X 5 7 1 4 9 5 < V 5 1 ; 3 Ë [ 1 7 9 2 ; 2 Y = 3 6 2 2 ; 1 0 1 7 2 7 5 Ê ] < 1 : 2 ÉÇ ! 6 2 . 1 < 2 9 2 < 1 6 ; 3 > 2 ; 3 . 3 a 1 2 7 5 < 5 7 5 2 V ` < X > ; 9 5 1 6 3 [ 2 \ 1 ; X 2 . 7 3 < 2 ; . 5 ; 2 < ÉÇ � 7 5 6 ; 1 Ê 1 : 2 9 2 < V 9 / ; 1 : 2 < [ 2 \ 1 ; X 2 1 < 7 5 [ 1 7 9 2 ; 2 Y = 3 7 3 < 2 ; . 5 ; 2 < 5 < ; X 7 2 7 3 < ÉÇ � 5 6 < X 9 2 9 2 V 5 9 7 2 7 5 V 5 < 3 : 3 9 V 3 9 2 . V 5 9 : 5 6 ; X 2 . 5 2 ; 2 _ 2 7 5 < X 7 3 9 5 < 5 7 3 < È 3 a 2 7 3 9 5 < 7 2 5 W X 1 V 5 5 < ; X 7 2 7 27 X 9 2 6 ; 5 3 < ; 9 5 1 6 2 > 5 6 ; 3 < 9 3 ; 1 6 5 1 9 3 < ÉÇ � . 2 < < 1 Ê 1 : 2 9 3 5 < ; 2 7 3 7 5 [ 1 7 9 2 ; 2 Y = 3 V ` < Ì ; 9 5 1 6 3 7 3 < 2 ; . 5 ; 2 < < 5 a X 6 7 3 3 > b ; 3 7 3 7 5 2 6 / . 1 < 5 7 2 : 3 . 3 9 2 Y = 3 7 2X 9 1 6 2 ,# < ; 2 V 5 < W X 1 < 2 5 6 0 3 . 0 5 9 1 < : 3 < > ] 6 1 > 3 < V 2 9 2 3 V 2 9 ; 1 : 1 V 2 6 ; 5 ^ : 3 6 ; X 7 3 ^ 9 5 : 5 \ 5 9 / 2 V 3 1 3 ^ 2 : 3 > V 2 6 [ 2 > 5 6 ; 3 5< X V 3 9 ; 5 Ê ] < 1 : 3 6 5 : 5 < < / 9 1 3 V 2 9 2 2 9 5 2 . 1 4 2 Y = 3 7 2 < 2 ; 1 0 1 7 2 7 5 < < 3 . 1 : 1 ; 2 7 2 < 7 X 9 2 6 ; 5 2 9 5 2 . 1 4 2 Y = 3 7 3 V 9 3 ; 3 : 3 . 3 ,� 5 < W X 1 < 2 7 3 9 7 5 < ; 2 : 2 W X 5 ; 9 2 ; 2 Ì < 5 7 3 : 3 6 7 1 : 1 3 6 2 > 5 6 ; 3 Ê ] < 1 : 3 [ 2 \ 1 ; X 2 . ^ 3 X < 5 È 2 ^ 6 = 3 [ 2 0 5 6 7 3 6 5 6 [ X > 22 . ; 5 9 2 Y = 3 7 3 W X 5 È / b 9 5 2 . 1 4 2 7 3 [ 2 \ 1 ; X 2 . > 5 6 ; 5 6 3 7 1 2 2 7 1 2 7 2 5 W X 1 V 5 , � 3 > 3 \ 5 6 5 Ê ] : 1 3 V 3 7 5 9 / [ 2 0 5 9 2> 5 . [ 3 9 2 9 7 3 [ / \ 1 ; 3 7 5 [ 1 7 9 2 ; 2 Y = 3 7 3 < 2 ; . 5 ; 2 < ^ 7 5 < 5 > V 5 6 [ 3 Ê ] < 1 : 3 5 : 3 > V 3 < 1 Y = 3 : 3 9 V 3 9 2 . ,
� k � � � � � � � � � � N � � J � � � Í � � � Î � J � � � 


Ï � 6 < ; 1 ; X 1 Y = 3 � 9 3 V 3 6 5 6 ; 5 Ð � 5 6 ; 9 3 ) 6 1 0 5 9 < 1 ; / 9 1 3 � = 3 � 2 > 1 . 3 Ñ � � ,Ï � 9 3 È 5 ; 3 7 5 V 5 < W X 1 < 2 0 1 6 : X . 2 7 3 � X 9 < 3 7 5 � 5 < ; 9 2 7 3 � 9 3 Ê 1 < < 1 3 6 2 . ( X ; 9 1 Y = 3 7 3 6 2 < : 1 > 5 6 ; 3 Ë ! 7 3 . 5 < : Z 6 : 1 2 ,Ï � 6 < ; 1 ; X 1 Y = 3 � 3 V 2 9 ; 1 : 1 V 2 6 ; 5 Ð � 3 . b a 1 3 � 2 6 ; 2 # < : 3 . / < ; 1 : 2 Ì � 3 9 3 : 2 \ 2 ,Ï ' 1 V 3 7 5 V 5 < W X 1 < 2 Ð 7 5 : 2 > V 3 ^ 5 _ V . 3 9 2 ; ` 9 1 2 ^ 7 5 < : 9 1 ; 1 0 2 ^ ; 9 2 6 < 0 5 9 < 2 . ^ : 3 > : 3 . 5 ; 2 7 5 7 2 7 3 < V 9 1 > / 9 1 3 < ^ 3 W X 2 .< 5 9 / 7 5 < 5 6 0 3 . 0 1 7 3 : 3 > 2 ; . 5 ; 2 < 2 7 3 . 5 < : 5 6 ; 5 < 7 5 2 > \ 3 < 3 < < 5 _ 3 < 7 2 > 3 7 2 . 1 7 2 7 5 7 5 [ 2 6 7 5 \ 3 . , � 5 9 / 9 5 2 . 1 4 2 7 22 ^ 5 < ; 1 > 2 ; 1 0 2 7 3 & 6 7 1 : 5 7 5 � 2 < < 2 � 3 9 V 3 9 2 . d � � � e 5 V 5 9 : 5 6 ; X 2 . 7 5 a 3 9 7 X 9 2 : 3 9 V 3 9 2 . 7 3 < 2 ; . 5 ; 2 < , � � � � < 5 9 /: . 2 < < 1 Ê 1 : 2 7 3 < 5 a X 6 7 3 2 < : X 9 0 2 < 7 5 V 5 9 : 5 6 ; 1 < 7 2 � � � d F D D B e , � V 5 9 : 5 6 ; X 2 . 7 5 a 3 9 7 X 9 2 < 5 9 / : 2 . : X . 2 7 3< 5 a X 6 7 3 + 3 1 . 5 2 X 5 : 3 . < , d ? A U C e 5 < 5 9 / : . 2 < < 1 Ê 1 : 2 7 3 < 5 a X 6 7 3 $ 5 X 9 5 6 \ 5 9 a 5 : 3 . < , d ? A A D e , � 5 9 / 9 5 2 . 1 4 2 7 2 22 V . 1 : 2 Y = 3 7 5 X > W X 5 < ; 1 3 6 / 9 1 3 7 5 : 3 6 [ 5 : 1 > 5 6 ; 3 < 3 \ 9 5 V 9 / ; 1 : 2 < 7 5 [ 1 7 9 2 ; 2 Y = 3 5 < 1 6 ; 3 > 2 ; 3 . 3 a 1 2 7 5 < 5 7 5 ,� 5 9 = 3 2 0 2 . 1 2 7 2 < 2 < V 5 9 7 2 < 7 5 V 5 < 3 V 5 9 : 5 6 ; X 2 1 < 7 3 < 2 ; . 5 ; 2 < ^ 5 < 5 9 / 9 5 2 . 1 4 2 7 2 2 5 < ; 1 > 2 ; 1 0 2 7 2 ; 2 _ 2 7 5< X 7 3 9 5 < 5 2 V ` < 3 ; 9 5 1 6 3 ^ 2 . b > 7 2 2 0 2 . 1 2 Y = 3 7 2 7 5 < 1 7 9 2 ; 2 Y = 3 V 5 . 3 > b ; 3 7 3 7 2 : 3 . 3 9 2 Y = 3 7 2 X 9 1 6 2 ,Ï � 2 9 2 : ; 5 9 1 4 2 Y = 3 7 3 V 2 9 ; 1 : 1 V 2 6 ; 5 7 3 5 < ; X 7 3 Ð � 5 9 = 3 2 0 2 . 1 2 7 3 < ; 3 7 3 < 3 < 2 ; . 5 ; 2 < 2 7 3 . 5 < : 5 6 ; 5 < 7 2 < 5 W X 1 V 5 <3 Ê 1 : 1 2 1 < 7 5 [ 2 6 7 5 \ 3 . 7 3 : 3 . b a 1 3 5 < ; X 7 2 7 3 , ! . > 5 È 2 Ì < 5 2 0 2 . 1 2 9 X > 6 Ò > 5 9 3 > ] 6 1 > 3 7 5 C D

� � H � �  I 	 � � � � � � � � � � � 	 � � Ó � � � � j 	 � � � � � � � � � � 


l m n l o m p l q lr q q s t u v m p o v v w x y z { | } ~ � � � � � � � � � � � � � � p � � n � �x � � � � � � � ~� { | � � � ~ � x � ~� � } � � � � � ~ � � � � � � � � � � � � � � � q u u� � � � � � �� � ~ � � � | �   ¡ | � ~¢ � ¢ £ ¤ � £ ¥ ¦ ¤� { § ~ r q q s t u v m p o v m u ¨ © ª « ¬  ® Ô ° ± ® ²



³ ´ µ ¶ · µ ¸ ¹ º » ´ ¼ ´ ½ ¹ ¾ ¿ À ¿ ¾ Á Â Â Ã Ä Å Â Æ2 7 3 . 5 < : 5 6 ; 5 < ^ 7 5 2 : 3 9 7 3 : 3 > 2 < . 1 < ; 2 a 5 6 < 7 5 2 ; . 5 ; 2 < > 2 ; 9 1 : X . 2 7 3 < 7 1 < V 3 6 1 \ 1 . 1 4 2 7 2 < V 5 . 3 < ; 9 5 1 6 2 7 3 9 5 < 7 3: . X \ 5 ,Ï � 9 3 : 5 7 1 > 5 6 ; 3 È X 6 ; 3 2 3 V 2 9 ; 1 : 1 V 2 6 ; 5 Ð ! V ` < 2 2 X ; 3 9 1 4 2 Y = 3 1 6 1 : 1 2 . 7 3 < V 2 1 < 3 X 9 5 < V 3 6 < / 0 5 1 < V 5 . 3 < 2 ; . 5 ; 2 < 52 < < 1 6 2 ; X 9 2 7 3 ' " � # < 5 9 / 2 a 5 6 7 2 7 2 : 3 > 3 ; 9 5 1 6 2 7 3 9 5 5 W X 1 V 5 ; b : 6 1 : 2 2 : 3 . 5 ; 2 7 5 7 2 7 3 < 2 < 5 9 9 5 2 . 1 4 2 7 2 6 3V 9 ` V 9 1 3 : . X \ 5 ^ 6 2 < W X 2 7 9 2 < 5 < 2 . 2 < 7 5 ; 9 5 1 6 2 > 5 6 ; 3 7 3 < 2 ; . 5 ; 2 < ,Ï ! 6 / . 1 < 5 7 3 < 7 2 7 3 < Ð ! 2 6 / . 1 < 5 5 < ; 2 ; ] < ; 1 : 2 < 5 9 / 9 5 2 . 1 4 2 7 2 : 3 > 2 X _ ] . 1 3 7 3 < 3 Ê ; Õ 2 9 5 # V 1 � 6 Ê 3 0 5 9 < = 3 @ , Ö , ? ^: 3 6 < 1 7 5 9 2 6 7 3 Ì < 5 X > 6 ] 0 5 . 7 5 < 1 a 6 1 Ê 1 : c 6 : 1 2 7 5 Ö × , ! < 0 2 9 1 / 0 5 1 < : 3 . 5 ; 2 7 2 < < 5 9 = 3 7 1 a 1 ; 2 7 2 < 5 > V . 2 6 1 . [ 25 < V 5 : 1 2 . > 5 6 ; 5 5 . 2 \ 3 9 2 7 2 V 2 9 2 3 5 < ; X 7 3 ,Ï ! \ 3 9 7 2 a 5 > 7 3 < V 2 9 ; 1 : 1 V 2 6 ; 5 < Ð ! : 3 . 5 ; 2 7 5 7 2 7 3 < < 5 9 / 9 5 2 . 1 4 2 7 2 6 3 V 9 ` V 9 1 3 : . X \ 5 ^ 6 2 < W X 2 7 9 2 < 5 < 2 . 2 < 7 5; 9 5 1 6 2 > 5 6 ; 3 7 3 < 2 ; . 5 ; 2 < ^ 5 > 7 2 ; 2 < V 9 5 0 1 2 > 5 6 ; 5 2 a 5 6 7 2 7 2 < : 3 > 3 ; 9 5 1 6 2 7 3 9 5 5 W X 1 V 5 ; b : 6 1 : 2 ,Ï ' � " # Ð Ê 3 1 9 5 2 V 9 5 < 5 6 ; 2 7 3 5 5 < ; / 2 7 5 W X 2 7 3 ^ V 3 1 < 2 V 9 5 < 5 6 ; 3 X 3 ; 5 9 > 3 6 2 Ê 3 9 > 2 7 5 : 3 6 0 1 ; 5 : 3 > X > 2. 1 6 a X 2 a 5 > < 1 > V . 5 < , ' 2 > \ b > 2 V 9 5 < 5 6 ; 3 X : 3 > 3 < 5 9 / ; 3 > 2 7 3 3 2 < < 5 6 ; 1 > 5 6 ; 3 7 3 2 7 3 . 5 < : 5 6 ; 5 ,Ï � 3 . 5 ; 2 7 5 7 2 7 3 < Ð 1 6 7 1 : 2 W X 5 < 5 9 / Ê 5 1 ; 2 2 V ` < 2 V 9 3 0 2 Y = 3 7 3 � � # � ,Ï � 9 Y 2 > 5 6 ; 3 Ð 3 0 2 . 3 9 Ê 3 1 7 5 < : 9 1 ; 3 ^ V 3 9 b > 1 6 7 1 : 2 W X 5 2 V 5 < W X 1 < 2 7 3 9 2 V 9 3 0 5 9 / : 3 > 2 < 7 5 < V 5 < 2 < ,- 3 9 2 > 2 V 9 5 < 5 6 ; 2 7 3 < 3 < < 5 a X 1 6 ; 5 < 7 3 : X > 5 6 ; 3 < Ð? , - 3 . [ 2 7 5  3 < ; 3 7 5 � 5 < W X 1 < 2 # 6 0 3 . 0 5 6 7 3 � 5 9 5 < % X > 2 6 3 < 2 < < 1 6 2 7 2 V 5 . 3 V 5 < W X 1 < 2 7 3 9 5 2 < < 1 6 2 ; X 9 2 7 39 5 < V 3 6 < / 0 5 . V 5 . 2 1 6 < ; 1 ; X 1 Y = 3 V 9 3 V 3 6 5 6 ; 5 ,F , � 2 9 5 : 5 9 7 2 � 3 > 1 < < = 3 7 5 � 5 < W X 1 < 2@ , � 2 9 ; 2 7 5 2 X ; 3 9 1 4 2 Y = 3 7 2 � 6 < ; 1 ; X 1 Y = 3 � 3 V 2 9 ; 1 : 1 V 2 6 ; 5
� � � � � � � 	 � � Ó � � � � j 	 � � � � � 	 H � � � � � � 	 � � � �  � � � � � j 	 � Ø �  Ù 	 � � 


! V ` < 7 1 < : X < < = 3 5 > V . 5 6 / 9 1 2 3 9 5 Ê 5 9 1 7 3 V 9 3 ; 3 : 3 . 3 7 5 V 5 < W X 1 < 2 Ê 3 1 2 V 9 3 0 2 7 3 ,� � � J � � � Ó � � � � � � � � Ú � J � � � � Û � �  � � � � � � � � � � � � Ó � � 
! V 9 3 0 2 7 3M �  � � � � � � � � � 	 � J � 	 
( = 3R � J � � � �  � � � 	 � J � � � � � � � � L R � � 
! V 9 5 < 5 6 ; 2 9 9 5 . 2 ; ` 9 1 3 V 2 9 : 1 2 . 3 X Ê 1 6 2 . 2 V ` < E > 5 < 5 < 2 V 2 9 ; 1 9 7 2 7 2 ; 2 7 5 < < 5 V 2 9 5 : 5 9 ,� � � � � � � 	 � � Ó � � Ü � � � � � � J 	 �  Ý 	 � � � � � � � 

l m n l o m p l q lr q q s t u v m p o v v w x y z { | } ~ � � � � � � � � � � � � � � p � � n � �x � � � � � � � ~� { | � � � ~ � x � ~� � } � � � � � ~ � � � � � � � � � � � � � � � q u u� � � � � � �� � ~ � � � | �   ¡ | � ~¢ � ¢ £ ¤ � £ ¥ ¦ ¤� { § ~ r q q s t u v m p o v m u ¨ © ª « ¬  ® Þ ° ± ® ²



³ ´ µ ¶ · µ ¸ ¹ º » ´ ¼ ´ ½ ¹ ¾ ¿ À ¿ ¾ Á Â Â Ã Ä Å Â Æ � ! � � ! ) " � ^ D C 7 5 � 5 ; 5 > \ 9 3 7 5 F D ? C� � 	 � � � � � � � 	 � J � � � � � Ü � 	 � � Û � H �ß � � � 	 � � � � � � 	 à� � � � � � � � � � 	 


l m n l o m p l q lr q q s t u v m p o v v w x y z { | } ~ � � � � � � � � � � � � � � p � � n � �x � � � � � � � ~� { | � � � ~ � x � ~� � } � � � � � ~ � � � � � � � � � � � � � � � q u u� � � � � � �� � ~ � � � | �   ¡ | � ~¢ � ¢ £ ¤ � £ ¥ ¦ ¤� { § ~ r q q s t u v m p o v m u ¨ © ª « ¬  ® ² ° ± ® ²


