
֯ү −ֵϢЛ῀ ᴞА Ш ȲЄ ᾼ╥ѯӕⱢ҃ ᾼּדṆȲἨ╥ᴕẞ и

╚ Ȳ ếּר ᾼᾭᾓ−ЛϚ Ȳ−ֵּר ϢЏᵂϠϚ◕ Ȳ ϠᴞАᾼ ֻȲ ᴞА

ᾼ ϩЛṜ ԛ֫ ҉ Ȳᵀ╥ү Ϣ⁯֪Ɫ Л › БῧᾼɦḛḥכӐɧᴖ ṜЛ›Ȳ

Ẕ ṹắ ᴞА ᾼṶᾼ ╥ ᾼ− ᾼȲֽὨЏᵂ ֥ᴞАᾼ ȲṪ ᾼ╥ϢӢϚ

Є Ṷȴ ᶺ Ṏꜜ ԅ∟ ֮ẞẔ҃ᴩ Ȳ ∟ ╥֫ẞ Ṏ ẃȲṪ ᶺ

ֽצ Ѭᾼ ȴ 

Ṷ ϱȲḕ ϢϚӢМ ẞ֚ Ȳֽᴶ ḟ֚ ềȹ ЛҬϚ Ȳḕ Ϣ ЛϚ

ȲᵀᵃӇ ᷄ҏᴞА ṛ Ϛ ȴЏᵂҬ╥ӢỄᾼϚ иȲ ᾼ╥ᵃֽᴶⱢᵃᴞАᾼӢ

Ễ᷄ҏ ȲἬѿḥצϢ ḟứᵃ≢ ♄ȲҬצᵃᴞАȲ ᵃ ϠȲ ҟ ȷ

ҷ ϠȲᴟюᵃБ ᵘϩ ϠȲḥצ Ϡȴ Є ᾼ╥ȸ Л ᵃᾼЏᵂѩᵑ

ϢḆצ ɎἨᵑϢᾼЏᵂѩᵃᾼצ ɏȴḕ Ϣ ЛϚ ȲᴖἬצᾼЏᵂ Ҡѿẓ

Ȳ ֯ὑ᷄ẞ ԈṶ ᵃצ ἨᵃᴞАṅ ╥≢ ᾼȴ 

 

іᴞ http://www.storm.mg/lifestyle/383460 ȷ https://www.thenewslens.com/article/87696                   

ʟ   

ф нлмфדмнѣмоѡ ҏᾪ 

ᴩϢȸ ╡  

ѻ ȸὭ  

ȸ ╡ ȳὭ ȳ ύȳ  

ϹҲӚ͌ ᴹḳӚ͌ῖ ⁞Ŝ̖ŝ 

1.12 ѣ 18ѡⱢӐ ɦ ɧȲ֮ Ɫ֛ ị Ȳ Ὸ֢ᴯ   ȴ 

2. Ṝ ѡӐ shoot ᴩх Ȳ ὑ 12ѣ 14ѡFгGϱр8:30- 11:00 ֮

ὑ֛ ị Ȳ Ὸ֢ᴯ  ế֝ Ϛ֝ẞ Ṝ ҒᾒȺ 

⁞ ᴃ  

 

Squat lower, jump higher. 

ᵓɀ  

http://www.storm.mg/lifestyle/383460


)Ô ×ÁÓ ÁÎ ÏÒÄÉÎÁÒÙ ÍÏÒÎÉÎÇ ÏÎ 7ÅÄÎÅÓÄÁÙȟ 

ςπ .ÏÖÅÍÂÅÒ ςπρω ÁÔ #ÈÉÎÅÓÅ 4ÁÉÐÅÉ 3ÃÈÏÏÌȢ 

4ÈÅ ÏÎÌÙ ÏÂÖÉÏÕÓ ÄÉÆÆÅÒÅÎÃÅ ×ÁÓ ÔÈÅ ÃÒÏ×Ä ÏÆ 

0ÒÉÍÁÒÙ ÓÔÕÄÅÎÔÓ ×ÈÏ ÈÁÄ ÇÁÔÈÅÒÅÄ ÁÔ ÔÈÅ 

ÓÃÈÏÏÌ ÆÁëÁÄÅȢ 7ÉÔÈ ÂÅÁÍÉÎÇ ÆÁÃÅÓȟ ÔÈÅÙ ×ÅÒÅ 

ÁÎÔÉÃÉÐÁÔÉÎÇ ÆÏÒ ÔÈÅÉÒ ÍÁÉÄÅÎ ПÉÅÌÄ ÔÒÉÐ ɀ ÔÏ 

×ÁÔÃÈ - Ȱ4ÈÅ 7ÁÙ "ÁÃË (ÏÍÅȱȟ Á ÃÌÁÓÓÉÃÁÌ ÃÈÉÌÄ-

ÐÌÁÙ ÁÔ 0* ,ÉÖÅ !ÒÔÓ ÁÔ *ÁÙÁ /ÎÅȟ 0ÅÔÁÌÉÎÇ *ÁÙÁȢ 

4ÈÅ ÔÒÉÐ ÓÅÔ ÏÆÆ ÁÔ ρπȡσυÁȢÍȢ ÁÎÄ ÉÔ ÔÏÏË 

ÁÂÏÕÔ ÆÏÒÔÙ ÍÉÎÕÔÅÓ ÔÏ ÒÅÁÃÈ ÔÈÅ ÄÅÓÔÉÎÁÔÉÏÎȢ 

4ÈÅÒÅ ×ÅÒÅ ÎÉÎÅÔÙ-ÎÉÎÅ ÓÔÕÄÅÎÔÓ ×ÈÏ ÔÏÏË ÐÁÒÔ 

ÉÎ ÔÈÅ ПÉÅÌÄ ÔÒÉÐ ÁÎÄ ÔÈÅÙ ×ÅÒÅ ÔÁËÅÎ ÃÁÒÅ ÂÙ ÔÈÅ 

$ÅÁÎ ÏÆ 3ÔÕÄÅÎÔÓȭ !ÆÆÁÉÒÓȟ ÓÉØ ÈÏÍÅÒÏÏÍ ÔÅÁÃÈȤ

ÅÒÓ ÁÎÄ ÓÉØ %ÎÇÌÉÓÈ ÔÅÁÃÈÅÒÓȢ   

Ȱ4ÈÅ 7ÁÙ "ÁÃË (ÏÍÅȱ ×ÁÓ ×ÒÉÔÔÅÎ ÂÙ /ÌÉÖÅÒ 

*ÅÆÆÅÒÓ ÁÎÄ ÔÈÅ ÓÔÁÇÅ ÐÌÁÙ ×ÁÓ ÐÅÒÆÏÒÍÅÄ ÂÙ ÔÈÅ 

'ÁÒÄÎÅÒ ÁÎÄ 7ÉÆÅ 4ÈÅÁÔÒÅȟ Á ÆÁÍÏÕÓ ÔÈÅÁÔÒÉÃÁÌ 

ÃÒÅ× ÆÒÏÍ 5ÎÉÔÅÄ +ÉÎÇÄÏÍ ×ÈÉÃÈ ÉÓ ÃÕÒÒÅÎÔÌÙ 

ÂÁÓÅÄ ÉÎ -ÁÌÁÙÓÉÁȢ 4ÈÅ ÐÌÁÙ ÓÔÁÒÔÅÄ ÁÔ ρςȢσπÐȢÍȢ 

ÁÎÄ ÅÎÄÅÄ ÁÔ ρȢτπÐȢÍȢ 4ÈÅ ÏÂÊÅÃÔÉÖÅÓ ÏÆ ÔÈÅ ПÉÅÌÄ 

ÔÒÉÐȟ ÂÅÓÉÄÅÓ ÅÎÈÁÎÃÉÎÇ ÔÈÅ ÓÔÕÄÅÎÔÓȭ ÓÐÅÁËÉÎÇ 

ÁÎÄ ÌÉÓÔÅÎÉÎÇ ÓËÉÌÌÓȟ ÉÓ ÔÏ ÅØÐÏÓÅ ÔÈÅ ÓÔÕÄÅÎÔÓ ÔÏ 

ÌÉÖÅ ÔÈÅÁÔÒÉÃÁÌ ÐÅÒÆÏÒÍÁÎÃÅ ÉÎ ÏÒÄÅÒ ÔÏ ÉÍÐÒÏÖÅ 

ÔÈÅÉÒ ÌÉÔÅÒÁÃÙ ËÎÏ×ÌÅÄÇÅȢ )Ô ÉÓ ÁÌÓÏ ÈÏÐÅÄ ÔÈÁÔ 

ÓÔÕÄÅÎÔÓ ÃÁÎ ÂÅ ÔÒÁÉÎÅÄ ÔÏ ÁÐÐÒÅÃÉÁÔÅ ÁÒÔÓ 

ɉÄÒÁÍÁÓȾÔÈÅÁÔÒÉÃÁÌ ÐÅÒÆÏÒÍÁÎÃÅÓɊ ÁÎÄ ÉÔÓ ÁÅÓȤ

ÔÈÅÔÉÃȢ  

/ÎÃÅ ×Å ÒÅÁÃÈÅÄ ÔÈÅÒÅȟ ×Å ×ÅÒÅ ÇÕÉÄÅÄ ÂÙ 

ÔÈÅ ÓÔÁÆÆÓ ÏÆ ÔÈÅ ÐÅÒÆÏÒÍÉÎÇ ÃÒÅ× ÔÏ ÔÈÅ ÔÈÅÁÔÒÅȢ 

!Ô ρςȡππÐÍȟ ÁÃÃÏÍÐÁÎÉÅÄ ÂÙ ÔÈÅ ÒÅÓÐÅÃÔÉÖÅ 

ÈÏÍÅÒÏÏÍ ÔÅÁÃÈÅÒ ÁÎÄ %ÎÇÌÉÓÈ ÔÅÁÃÈÅÒȟ ÔÈÅ ÓÔÕȤ

ÄÅÎÔÓ ×ÅÒÅ ÓÅÁÔÅÄ ÉÎÓÉÄÅ ÔÈÅ ÔÈÅÁÔÒÅ ÁÃÃÏÒÄÉÎÇȤ

ÌÙȢ 4ÈÅ ÐÌÁÙ ÓÔÁÒÔÅÄ ×ÉÔÈ ÔÈÅ ÇÒÅÅÔÉÎÇÓ ÏÆ ÏÎÅ ÏÆ 

ÔÈÅ ÌÅÁÄ ÃÈÁÒÁÃÔÅÒÓ ÏÆ ÔÈÅ ÐÌÁÙȢ (ÁÐÐÉÌÙ ÉÎÔÅÒÁÃÔȤ

ÉÎÇ ×ÉÔÈ ÔÈÅ ÓÔÕÄÅÎÔÓȟ ÔÈÅ ÁÃÔÒÅÓÓȟ ×ÉÔÈ ÈÅÒ ÃÏÍȤ

ÉÃÁÌ ÁÎÄ ÈÕÍÏÒÏÕÓ ÁÎÔÉÃÓȟ ÓÕÃÃÅÓÓÆÕÌÌÙ ÃÁÐÔÉÖÁÔȤ

ÅÄ ÔÈÅ ÓÔÕÄÅÎÔÓȭ ÁÔÔÅÎÔÉÏÎȢ  

0ÒÉÍÁÒÙ 3ÃÈÏÏÌ &ÉÅÌÄ 4ÒÉÐ 2ÅÐÏÒÔ ɀ  

! 4ÒÉÐ ÔÏ 0* ,ÉÖÅ !ÒÔÓ ÆÏÒ Ȱ4ÈÅ 7ÁÙ "ÁÃË (ÏÍÅȱ 



4ÈÅ ÐÌÁÙ ÓÔÁÒÔÅÄ ÁÔ ρςȡσπÐÍ ÁÎÄ ÔÈÅ ÓÔÕÄÅÎÔÓ ÒÅÁÌÌÙ ÅÎÊÏÙÅÄ ÔÈÅ ÓÈÏ×Ȣ 4ÈÅÙ ×ÅÒÅ ÃÁÐÔÉȤ

ÖÁÔÅÄ ÂÙ ÔÈÅ ÖÉÓÕÁÌÓȟ ÔÈÅ ÂÁÃËÄÒÏÐ ÁÎÄ ÔÈÅ ÃÏÍÉÃÁÌ ÁÎÔÉÃÓ ÏÆ ÔÈÅ ÁÃÔÏÒÓȢ $ÕÒÉÎÇ ÔÈÅ ÐÌÁÙȟ ÔÈÅ 

ÓÔÕÄÅÎÔÓ ×ÅÒÅ ÇÉÖÅÎ ÔÈÅ ÏÐÐÏÒÔÕÎÉÔÉÅÓ ÔÏ ÉÎÔÅÒÍÉÎÇÌÅ ×ÉÔÈ ÔÈÅ ÃÈÁÒÁÃÔÅÒÓ ÂÙ ÇÉÖÉÎÇ ÒÅÓÐÏÎÓÅȟ 

ÓÔÁÎÄÉÎÇ ÕÐȟ ÌÏÏËÉÎÇ ÁÒÏÕÎÄ ×ÈÉÌÅ ÔÈÅ ÐÌÁÙ ×ÁÓ ÓÔÉÌÌ ÇÏÉÎÇ ÏÎȢ -ÏÒÅÏÖÅÒȟ 4ÅÁÃÈÅÒ !ÌÉÃÅ ×ÁÓ 

ÃÁÌÌÅÄ ÕÐÏÎ ÔÈÅ ÓÔÁÇÅ ÔÏ ÔÁËÅ ÐÁÒÔ ÉÎ Á ÄÁÎÃÅ ÃÈÏÒÅÏÇÒÁÐÈÅÄ ÉÎ ÔÈÅ ÐÌÁÙȢ 4ÈÅ ÓÔÕÄÅÎÔÓ ×ÅÒÅ 

ÃÈÅÅÒÉÎÇ ÓÏ ÈÁÐÐÉÌÙ ÆÏÒ ÈÅÒȢ &ÉÎÁÌÌÙȟ ÏÎÃÅ ÔÈÅ ÐÌÁÙ ÈÁÓ ÅÎÄÅÄȟ ×Å ×ÅÒÅ ÅÓÃÏÒÔÅÄ ÂÁÃË ÔÏ ÏÕÒ 

ÃÏÁÃÈÅÓȢ 

   7Å ÒÅÁÃÈÅÄ ÔÈÅ ÓÃÈÏÏÌ ÁÒÏÕÎÄ ςȢσπÐÍȢ )Ô ÃÁÎ ÂÅ ÃÏÎÃÌÕÄÅÄ ÔÈÁÔ ÔÈÅ ÔÒÉÐ ×ÁÓ ÓÕÃÃÅÓÓÆÕÌ 

ÁÓ ÒÅÃÅÉÖÅÄ ÐÏÓÉÔÉÖÅ ÒÅÖÉÅ×Ó ÆÒÏÍ ÔÈÅ ÓÔÕÄÅÎÔÓ ÁÎÄ ÔÅÁÃÈÅÒÓȢ 7Å ÌÅÁÒÎÅÄ ÓÏÍÅÔÈÉÎÇ ÎÅ× ÁÎÄ 

ÉÎÔÅÒÅÓÔÉÎÇ ÁÎÄ ×Å ÈÏÐÅ ÆÏÒ ÍÏÒÅ ПÉÅÌÄ ÔÒÉÐÓ ÌÉËÅ ÔÈÉÓ ÔÏ ÂÅ ÏÒÇÁÎÉÚÅÄ ÔÈÒÏÕÇÈÏÕÔ ÔÈÅ ÓÅÍÅÓȤ

ÔÅÒ ÁÓ ÉÔ ×ÉÌÌ ÂÅ ÂÅÎÅПÉÃÉÁÌ ÆÏÒ ÁÌÌȢ  


