


�� �����U���������U�
 ������ �������	���
 �U������ ��������

�ê�ê�ê�¡�æ�ç�å�â�á�Ú�Û�Ø�å�ã�Ø�å�æ�â�á�Ô�ß�ç�å�Ô�Ü�á�Ü�á�Ú�¡�Ö�â�à

�Ì�â�è���×�Ü�×�á�š�ç���æ�è�×�×�Ø�á�ß�ì���ß�â�æ�Ø���ê�Ü�ß�ß�ã�â�ê�Ø�å�¡���Ì�â�è���×�Ü�×�á�š�ç���Ú�Ø�ç���ß�Ô�í�ì�¡���Ì�â�è�å
�à �Ø�ç�Ô�Õ�â�ß�Ü�æ�à ���ß�Ü�ç�Ø�å�Ô�ß�ß�ì���Ö�Û�Ô�á�Ú�Ø�×���Ô�á�×���Û�Ø�å�Ø�š�æ���ê�Û�ì�¡

�´ �Ù�ç�Ø�å���§�£�Ÿ���Ø�æ�ç�å�â�Ú�Ø�á���ß�Ø�é�Ø�ß�æ���Õ�Ø�Ú�Ü�á���ç�â���×�å�â�ã�¡���Ç�Û�Ô�ç���æ�Û�Ü�Ù�ç���Ô�Ù�Ù�Ø�Ö�ç�æ
�Ø�é�Ø�å�ì�ç�Û�Ü�á�Ú���Þ���Û�â�ê���ì�â�è�å���Õ�â�×�ì���æ�ç�â�å�Ø�æ���Ù�Ô�ç�Ÿ���Û�â�ê���à �è�Ö�Û���à �è�æ�Ö�ß�Ø���ì�â�è
�Û�â�ß�×���â�á�ç�â�Ÿ���Û�â�ê���ê�Ø�ß�ß���ì�â�è���æ�ß�Ø�Ø�ã�Ÿ���Ô�á�×���Û�â�ê���Ø�Ù�Ù�Ü�Ö�Ü�Ø�á�ç�ß�ì���ì�â�è���Õ�è�å�á
�Ö�Ô�ß�â�å�Ü�Ø�æ���Ô�ç���å�Ø�æ�ç�¡���Ç�Û�Ø���Õ�Ø�ß�ß�ì���Ù�Ô�ç���ç�Û�Ô�ç���ê�Ô�æ�á�š�ç���ç�Û�Ø�å�Ø���Ù�Ü�é�Ø���ì�Ø�Ô�å�æ���Ô�Ú�â�²

�Ç�Û�Ô�ç�š�æ���á�â�ç���Ô���Ù�Ô�Ü�ß�è�å�Ø�¡���Ç�Û�Ô�ç�š�æ���Õ�Ü�â�ß�â�Ú�ì�¡

�µ�è�ç���Û�Ø�å�Ø�š�æ���ê�Û�Ô�ç���á�â�Õ�â�×�ì���ç�Ø�ß�ß�æ���ì�â�è�¡�¡�¡���ì�â�è�å���à �Ø�ç�Ô�Õ�â�ß�Ü�æ�à ���Ü�æ���á�â�ç
�Õ�å�â�Þ�Ø�á�¡���¼�ç���Ý�è�æ�ç���á�Ø�Ø�×�æ���Ô���×�Ü�Ù�Ù�Ø�å�Ø�á�ç���Ô�ã�ã�å�â�Ô�Ö�Û�¡

�Ç�Û�Ø���æ�ç�å�Ô�ç�Ø�Ú�Ü�Ø�æ���ç�Û�Ô�ç���ê�â�å�Þ�Ø�×���Ü�á���ì�â�è�å���¦ �£�æ���ê�â�á�š�ç���Ö�è�ç���Ü�ç���Ô�á�ì�à �â�å�Ø�¡
�¶�è�ç�ç�Ü�á�Ú���Ö�Ô�ß�â�å�Ü�Ø�æ���Ô�á�×���×�â�Ü�á�Ú���à �â�å�Ø���Ö�Ô�å�×�Ü�â���Ö�Ô�á���Ô�Ö�ç�è�Ô�ß�ß�ì���à �Ô�Þ�Ø
�ç�Û�Ü�á�Ú�æ���ê�â�å�æ�Ø���Ü�á���à �Ø�á�â�ã�Ô�è�æ�Ø�¡���Ê�Û�Ô�ç���ì�â�è�å���Õ�â�×�ì���á�Ø�Ø�×�æ���á�â�ê���Ü�æ
�æ�à �Ô�å�ç�Ø�å���Ù�è�Ø�ß�Ÿ���æ�ç�å�Ô�ç�Ø�Ú�Ü�Ö���à �â�é�Ø�à �Ø�á�ç�Ÿ���Ô�á�×���ç�Û�Ø���å�Ü�Ú�Û�ç���×�Ô�Ü�ß�ì���Û�Ô�Õ�Ü�ç�æ�¡

�Ç�Û�Ø���Ú�â�â�×���á�Ø�ê�æ���Ü�æ���ç�Û�Ô�ç���ç�Û�Ø�å�Ø���Ô�å�Ø���æ�ç�å�Ô�ç�Ø�Ú�Ü�Ø�æ���ç�Û�Ô�ç���ê�â�à �Ø�á���â�é�Ø�å���§�£
�Ö�Ô�á���è�æ�Ø���ç�â���Ü�á�Ö�å�Ø�Ô�æ�Ø���ç�Û�Ø�Ü�å���à �Ø�ç�Ô�Õ�â�ß�Ü�æ�à ���Ô�á�×���à �Ô�Ü�á�ç�Ô�Ü�á���Ô���Û�Ø�Ô�ß�ç�Û�ì
�ê�Ø�Ü�Ú�Û�ç�¡��

�Ç�Û�Ô�ç�š�æ���Ø�ë�Ô�Ö�ç�ß�ì���ê�Û�Ô�ç���ç�Û�Ü�æ���Ú�è�Ü�×�Ø���Ú�Ü�é�Ø�æ���ì�â�è�¡



�������U�:�U�
 ������ �������	���
 �U���	����������
�� ���������U�9�5

�ê�ê�ê�¡�æ�ç�å�â�á�Ú�Û�Ø�å�ã�Ø�å�æ�â�á�Ô�ß�ç�å�Ô�Ü�á�Ü�á�Ú�¡�Ö�â�à

�µ�Ø�Ù�â�å�Ø���ê�Ø���ç�Ô�ß�Þ���Ô�Õ�â�è�ç���ê�Û�Ô�ç���ê�â�å�Þ�æ�Ÿ���ß�Ø�ç�š�æ���ç�Ô�ß�Þ���Ô�Õ�â�è�ç���ê�Û�Ô�ç�š�æ���ä�è�Ü�Ø�ç�ß�ì
�ê�â�å�Þ�Ü�á�Ú���Ô�Ú�Ô�Ü�á�æ�ç���ì�â�è�¡

�¤�¡���Á�â�ç���Ø�Ô�ç�Ü�á�Ú���Ø�á�â�è�Ú�Û���ã�å�â�ç�Ø�Ü�á�¡���À�è�æ�Ö�ß�Ø���Ü�æ���ì�â�è�å���à �Ø�ç�Ô�Õ�â�ß�Ü�æ�à �¡���Ç�Û�Ø
�ß�Ø�æ�æ���à �è�æ�Ö�ß�Ø���ì�â�è���Û�Ô�é�Ø�Ÿ���ç�Û�Ø���Ù�Ø�ê�Ø�å���Ö�Ô�ß�â�å�Ü�Ø�æ���ì�â�è���Õ�è�å�á���Ô�ç���å�Ø�æ�ç�¡���´ �á�×
�Ô�Ù�ç�Ø�å���§�£�Ÿ���ì�â�è�å���Õ�â�×�ì���Õ�Ø�Ö�â�à �Ø�æ���ß�Ø�æ�æ���Ø�Ù�Ù�Ü�Ö�Ü�Ø�á�ç���Ô�ç���Õ�è�Ü�ß�×�Ü�á�Ú���Ô�á�×
�Û�â�ß�×�Ü�á�Ú���â�á�ç�â���à �è�æ�Ö�ß�Ø���è�á�ß�Ø�æ�æ���ì�â�è���×�Ø�ß�Ü�Õ�Ø�å�Ô�ç�Ø�ß�ì���Ø�Ô�ç���Ø�á�â�è�Ú�Û���ã�å�â�ç�Ø�Ü�á
�ç�â���æ�è�ã�ã�â�å�ç���Ü�ç�¡

�¥�¡���Æ�Þ�Ü�ã�ã�Ü�á�Ú���à �Ø�Ô�ß�æ���â�å���è�á�×�Ø�å� �Ø�Ô�ç�Ü�á�Ú�¡���Ê�Û�Ø�á���ì�â�è���Ø�Ô�ç���ç�â�â���ß�Ü�ç�ç�ß�Ø�Ÿ���ì�â�è�å
�Õ�â�×�ì���æ�Û�Ü�Ù�ç�æ���Ü�á�ç�â���æ�è�å�é�Ü�é�Ô�ß���à �â�×�Ø���Ô�á�×���æ�ß�â�ê�æ���ì�â�è�å���à �Ø�ç�Ô�Õ�â�ß�Ü�æ�à ���×�â�ê�á
�ç�â���ã�å�â�ç�Ø�Ö�ç���Ü�ç�æ�Ø�ß�Ù�¡���Æ�Þ�Ü�ã�ã�Ü�á�Ú���Õ�å�Ø�Ô�Þ�Ù�Ô�æ�ç���â�å���Õ�Ô�å�Ø�ß�ì���Ø�Ô�ç�Ü�á�Ú���×�è�å�Ü�á�Ú���ç�Û�Ø
�×�Ô�ì���â�Ù�ç�Ø�á���ß�Ø�Ô�×�æ���ç�â���â�é�Ø�å�Ø�Ô�ç�Ü�á�Ú���Ô�ç���á�Ü�Ú�Û�ç���Ô�á�×���æ�ç�â�å�Ü�á�Ú���à �â�å�Ø���Ù�Ô�ç�¡

�¦�¡���¶�Û�å�â�á�Ü�Ö���Ö�Ô�å�×�Ü�â���ê�Ü�ç�Û���á�â���æ�ç�å�Ø�á�Ú�ç�Û���ç�å�Ô�Ü�á�Ü�á�Ú�¡���¶�Ô�å�×�Ü�â���Õ�è�å�á�æ
�Ö�Ô�ß�â�å�Ü�Ø�æ���Ü�á���ç�Û�Ø���à �â�à �Ø�á�ç�¡���Æ�ç�å�Ø�á�Ú�ç�Û���ç�å�Ô�Ü�á�Ü�á�Ú���Õ�è�Ü�ß�×�æ���ç�Û�Ø���à �è�æ�Ö�ß�Ø���ç�Û�Ô�ç
�Õ�è�å�á�æ���Ö�Ô�ß�â�å�Ü�Ø�æ���Ô�ß�ß���×�Ô�ì���ß�â�á�Ú���Ø�é�Ø�á���ê�Û�Ü�ß�Ø���ì�â�è�š�å�Ø���æ�Ü�ç�ç�Ü�á�Ú���Ô�ç���ì�â�è�å���×�Ø�æ�Þ�¡
�¼�Ù���ì�â�è�å���ê�â�å�Þ�â�è�ç���å�â�è�ç�Ü�á�Ø���Ü�æ���à �â�æ�ç�ß�ì���Ö�Ô�å�×�Ü�â�Ÿ���ì�â�è�å���à �Ø�ç�Ô�Õ�â�ß�Ü�æ�à ���Ü�æ
�à �Ü�æ�æ�Ü�á�Ú���Ü�ç�æ���à �â�æ�ç���ã�â�ê�Ø�å�Ù�è�ß���ç�â�â�ß�¡

�§�¡���Ã�â�â�å���æ�ß�Ø�Ø�ã�¡���µ�Ô�×���æ�ß�Ø�Ø�ã���å�Ô�Ü�æ�Ø�æ���Ö�â�å�ç�Ü�æ�â�ß�Ÿ���Ü�á�Ö�å�Ø�Ô�æ�Ø�æ���Ö�å�Ô�é�Ü�á�Ú�æ�Ÿ���æ�ß�â�ê�æ
�Ù�Ô�ç���Õ�è�å�á�Ü�á�Ú�Ÿ���Ô�á�×���Õ�å�Ø�Ô�Þ�æ���×�â�ê�á���à �è�æ�Ö�ß�Ø�¡���Ç�Û�Ü�æ���Ü�æ���â�á�Ø���â�Ù���ç�Û�Ø���à �â�æ�ç
�è�á�×�Ø�å�Ø�æ�ç�Ü�à �Ô�ç�Ø�×���à �Ø�ç�Ô�Õ�â�ß�Ü�æ�à ���Þ�Ü�ß�ß�Ø�å�æ���Ü�á���à �Ø�á�â�ã�Ô�è�æ�Ø���Ô�á�×���â�á�Ø���â�Ù
�ç�Û�Ø���à �â�æ�ç���Ù�Ü�ë�Ô�Õ�ß�Ø�¡

�¨�¡���¶�Û�å�â�á�Ü�Ö���æ�ç�å�Ø�æ�æ�¡���»�Ü�Ú�Û���Ö�â�å�ç�Ü�æ�â�ß���ç�Ø�ß�ß�æ���ì�â�è�å���Õ�â�×�ì���ç�â���Û�â�ß�×���â�á�ç�â���Ù�Ô�ç���Þ
�Ø�æ�ã�Ø�Ö�Ü�Ô�ß�ß�ì���Ô�å�â�è�á�×���ì�â�è�å���Õ�Ø�ß�ß�ì�¡���À�Ô�á�Ô�Ú�Ü�á�Ú���æ�ç�å�Ø�æ�æ���Ü�æ�á�š�ç���â�ã�ç�Ü�â�á�Ô�ß���Ü�á
�à �Ø�á�â�ã�Ô�è�æ�Ø�¡���¼�ç�š�æ���Ô���à �Ø�ç�Ô�Õ�â�ß�Ü�Ö���æ�ç�å�Ô�ç�Ø�Ú�ì�¡



�:�U�� �� �����U�����U�	�����	�����U��������
�
 ������ �������	���
 �U������ �����	�����U������

�ê�ê�ê�¡�æ�ç�å�â�á�Ú�Û�Ø�å�ã�Ø�å�æ�â�á�Ô�ß�ç�å�Ô�Ü�á�Ü�á�Ú�¡�Ö�â�à

�¤�¡���À�Ô�Þ�Ø���ã�å�â�ç�Ø�Ü�á���ì�â�è�å���ã�å�Ü�â�å�Ü�ç�ì���Ô�ç���Ø�é�Ø�å�ì���à �Ø�Ô�ß�¡���´ �Ü�à ���Ù�â�å���¥�¨�Ý�¦�¨�Ú���â�Ù
�ã�å�â�ç�Ø�Ü�á���ã�Ø�å���à �Ø�Ô�ß�¡���Ç�Û�Ü�á�Þ���Ú�å�Ü�ß�ß�Ø�×���Ö�Û�Ü�Ö�Þ�Ø�á�Ÿ���Ø�Ú�Ú�æ�Ÿ���º �å�Ø�Ø�Þ���ì�â�Ú�è�å�ç�Ÿ
�æ�Ô�ß�à �â�á�Ÿ���Ö�â�ç�ç�Ô�Ú�Ø���Ö�Û�Ø�Ø�æ�Ø�Ÿ���â�å���Ô���ä�è�Ô�ß�Ü�ç�ì���ã�å�â�ç�Ø�Ü�á���æ�Û�Ô�Þ�Ø�¡���Ã�å�â�ç�Ø�Ü�á
�Þ�Ø�Ø�ã�æ���ì�â�è���Ù�è�ß�ß�Ÿ���ã�å�â�ç�Ø�Ö�ç�æ���ì�â�è�å���à �è�æ�Ö�ß�Ø�Ÿ���Ô�á�×���å�Ø�ä�è�Ü�å�Ø�æ���à �â�å�Ø���Ø�á�Ø�å�Ú�ì
�ç�â���×�Ü�Ú�Ø�æ�ç���ç�Û�Ô�á���Ô�á�ì���â�ç�Û�Ø�å���à �Ô�Ö�å�â�á�è�ç�å�Ü�Ø�á�ç�¡

�¥�¡���¿�Ü�Ù�ç���ê�Ø�Ü�Ú�Û�ç�æ���Ô�ç���ß�Ø�Ô�æ�ç���¦ �ë���ã�Ø�å���ê�Ø�Ø�Þ�¡���Æ�ç�å�Ø�á�Ú�ç�Û���ç�å�Ô�Ü�á�Ü�á�Ú���Ü�æ���ç�Û�Ø���æ�Ü�á�Ú�ß�Ø
�à �â�æ�ç���ã�â�ê�Ø�å�Ù�è�ß���ç�Û�Ü�á�Ú���ì�â�è���Ö�Ô�á���×�â���Ù�â�å���ì�â�è�å���à �Ø�ç�Ô�Õ�â�ß�Ü�æ�à ���Ô�Ù�ç�Ø�å���§�£�¡���¼�ç
�Õ�è�Ü�ß�×�æ���Ô�á�×���ã�å�Ø�æ�Ø�å�é�Ø�æ���ß�Ø�Ô�á���à �è�æ�Ö�ß�Ø���ê�Û�Ü�Ö�Û���Ü�æ���ì�â�è�å���Õ�â�×�ì�š�æ���Ö�Ô�ß�â�å�Ü�Ø� 
�Õ�è�å�á�Ü�á�Ú���Ø�á�Ú�Ü�á�Ø�¡���Ì�â�è���×�â�á�š�ç���á�Ø�Ø�×���ç�â���ß�Ü�Ù�ç���Û�Ø�Ô�é�ì���Ù�å�â�à ���×�Ô�ì���â�á�Ø�¡���Æ�ç�Ô�å�ç
�ê�Û�Ø�å�Ø���ì�â�è���Ô�å�Ø���Ô�á�×���Õ�è�Ü�ß�×�¡

�¦�¡��� �̧Ô�ç���Ø�á�â�è�Ú�Û���Þ���Ø�æ�ã�Ø�Ö�Ü�Ô�ß�ß�ì���Ü�á���ç�Û�Ø���à �â�å�á�Ü�á�Ú�¡���Æ�ç�â�ã���æ�Þ�Ü�ã�ã�Ü�á�Ú
�Õ�å�Ø�Ô�Þ�Ù�Ô�æ�ç�¡���´ ���ã�å�â�ç�Ø�Ü�á� �å�Ü�Ö�Û���à �Ø�Ô�ß���ê�Ü�ç�Û�Ü�á���¬�£���à �Ü�á�è�ç�Ø�æ���â�Ù���ê�Ô�Þ�Ü�á�Ú���æ�Ø�ç�æ
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https://www.trainerize.me/profile/strongherpersonaltraining/?planGUID=65a6e4ccf0d2441996e22517d18daa44
https://www.strongherpersonaltraining.com/evolve-program
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