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Liebe Lesende unseres Newsletters,

sind Sie schon gut fur den Frihling vorbereitet? Die ersten Sonnenstrahlen tun bereits
gut — und lassen die Vorfreude auf den Frahling wachsen.

Lassen Sie sich von unseren Angeboten zum Tag der Rickengesundheit am 15. Marz
und den taglichen Bewegungspausen vom 18. bis 22. Marz 2024 zum Mitmachen
motivieren. Wir freuen uns, wenn Sie sich einschalten — alle Infos finden Sie im
Newsletter. SchlieRen Sie sich danach direkt bei der Bewegungs-Challenge an — dann
sind Sie sicher gut auf den Frahling vorbereitet

Hatten Sie sich zum Thema ,Schutz und Hilfe bei hauslicher Gewalt" in der
Telefonfortbildung eingewahlt? Wer die wichtigen Inhalte verpasst hat oder mehr
Infarmationen sucht, wird in der kostenfreien Online-Schulung flindig: Online-Kurs:
Schutz und Hilfe bei hauslicher Gewalt (elearning-gewaltschutz de).

Mit den Themen Einsamkeit und Ernahrungsarmut starten wir in 2024 — und was steht
bei Ihnen aktuell in der Praxis an? Gibt es Plane zum Thema Gesundheit, bei denen
Sie mit uns in den Austausch kommen méchten? Dann schreiben Sie uns oder greifen
zum Telefon.

Die regionalen Ansprechpartnerinnen und -partner im Programm finden Sie onling
unter: Standorte in Rheinland-Pfalz - LZG (DE) (lzg-rip.de).
Uber agf@lzg-rip.de erreichen Sie das ganze Team.

Bitte vergessen Sie den Spaziergang durch die ersten Sonnenstrahlen nicht!

Wir freuen uns auf die weitere Zusammenarbeit mit Ihnen und winschen viel Spafl bei
der Lektlre!

Ihr Team im Programm
feamw(ric fir Gesundheit und Arbeit

Sie erhalten den Newsletter, da Sie aufgrund der bisherigen Zusammenarbeit im
Programm feamwy)rik fir Gesundheit und Arbeit in unserem Verteiler sind. Sollten Sie
keine weiteren Ausgaben winschen, kinnen Sie sich hier abmelden.

Aktuelles im Projekt

| Tag der Riickengesundheit | 15. Marz 2024

Am 15. Marz 2024 beteiligt sich das Programm teamw{)rk filr Gesundheit und Arbeit am
Tag der Rickengesundheit.

Gannen Sie lhrem Ricken eine Kurze Pause.

Ein spezielles Online-Angebot zum Thema ,Gesunder Ricken® 1adt Sie am 15. Marz
2024 von 10.00 bis 1045 Uhr und vom 18. bis 22. Marz 2024 taglich von 1200 bis
1215 Uhr zu einer kurzen Pause fur Ihren Ricken ein. Am Schreibtisch, im
Wohnzimmer, egal wo Sie gerade sind — Schalten Sie sich ein!

Alle Veranstaltungen bieten praktische Ubungen und Tipps, um die Rickengesundheit
zu férdern — kostenfrei und ohne Anmeldung.

+ Freitag, 15. Marz 2024 | 10.00 — 10.45 Uhr: Gesunder Ricken — langes Sitzen &
richtiges Heben

= Montag bis Freitag, 18. — 22 Marz 2024 | jeweils 12.00 — 1215 Uhr: Genug
gesessen — Kurze Bewegungspause

Ort: Online via Zoom

Davon profitieren nicht nur erwerbslose Menschen in Rheinland-Pfalz, sondern auch
die Fachkrafte in der Arbeit mit erwerbslosen Menschen.

Schalten Sie sich zu den angegebenen Uhrzeiten einfach ein (Zoom-Link)
Weitere Informationen

Ihr Kontakt:
Claudia Planz, cplanz@lzg-rip.de

I Online-Angebote | April bis Juni 2024

Das Online-Veranstaltungsprogramm flr erwerbslose Menschen halt auch in den
kommenden Monaten wieder ein vielfiltiges Angebot bereit. Wie gewohnt gibt es
jeweils dienstags und donnerstags Angebote rund um die Themen Ernahrung,
Stressbewaltigung und Bewegung.

Die Themen wechseln hierbei im Monatsrhythmus. Einzelveranstaltungen wie ein
Angebot zum Thema ,Stromsparen” der Verbraucherzentrale RLP im Mai komplettieren
das Angebot. Zudem findet im Zuge des Weltnichtrauchertags ein
Rauchentwihnungskurs im Juni statt.

Fir die Bewerbung stellen wir Ihnen gerne das Programm (ber drei Monate zur
Verflgung.

lhr Kontakt:
Thorsten Berschuck, tberschucki@lzg-rip.de

Bewegungs-Challenge: Schritt fiir Schritt ins Gliick |
8. April bis 8. Mai 2024

An den Erfolg der letzten Bewegungs-Challenge anknipfend, motivieren wir Sie und
Inre Kundinnen und Kunden im Jahr 2024, wieder mehr Bewegung in den Alltag
einzubauen.

Im Alltag tragt ein aktiver Lebensstil dazu bei, dass die eigene Haltung und die
langfristige Gesundheit gestarkt werden und dass es mit dem Wohlbefinden insgesamt
bergauf geht. Dieses wird schon gestarkt, wenn ein Schrittpensum von 1.500 Schritten
pro Tag eingehalten wird — und bei ab 4. 000 Schritten sind positive Effekte fir die
Lebenserwartung zu sehen. Daher: Machen Sie mit!

Die Bewegungs-Challenge wird landesweit vom 8. April bis 8. Mai 2024 ausgetragen.
Weitere Informationen und Anmeldung

lhr Kontakt:
Melanie Oehl, moehl@lzg-rip.de

Riickblick: Landesweites Vernetzungstreffen fiir
Fachkrifte der Bildungs- und MaBRnahmetrager 2024

Am 28 Februar 2024 fand von 10.00 bis 1130 Uhr unser erstes landesweites
Vernetzungstreffen fir Fachkrafte der Bildungs- und Malnahmetrager in diesem Jahr
statt. Meben den unsererseits gegebenen Informationen zum aktuellen Stand im
Programm, hat es uns einmal mehr sehr gefreut, mit den anwesenden Fachkriften in
den Austausch zu kommen.

Mit Interesse ist auch der am Anfang der Veranstaltung erfolgte Vortrag unserer
Kollegin Muriel Buck aus dem Nachbar-Referat zum Thema ,psychMNAVI Rheinland-
Pfalz" aufgenommen worden. Mit der Internetseite www psychnavi-rip.de gibt es seit
Herbst vergangenen Jahres einen akiuellen und nutzungsfreundlichen Wegweiser, der
das psychiatrisch-psychotherapeutische Hilfesystem in Rheinland-Pfalz zusammenfasst
und welcher flir die Beratungsarbeit genutzt werden kann.

Ihr Kontakt:
Thorsten Berschuck, tberschuck@lzg-rip.de

Angebote fir Fachkrifte

20. Marz 2024 | Online

Praxisaustausch fiir Fachkrifte

Der 2023 mit zwei Veranstaltungen gestartete Praxisaustausch fiir Fachkréfte aus den
beteiligten Jobcentern und Agenturen fur Arbeit wird 2024 mit zwei Veranstaltungen
fortgesetzt.

Die erste Veranstaltung in diesem Jahr findet am 20. Marz 2024 von 10.00 bis 11.30
Uhr via Zoom zum Thema ,,Mentale Gesundheit: Wie Selbstflirsorge im Kopf

gelingt!” statt. Eine Anmeldung ist bis zum 13. Marz 2024 mdaglich.

Weitere Informationen und Anmeldung

lhr Kontakt:
Thorsten Berschuck, tberschuck@lzg-rip.de
Melanie Oehl, moehl@lzg-rip.de

17. April 2024 | Online

Gesundheitsfiihrerschein
Der Gesundheitsfiihrerschein bietet Methoden, Theorien und Praxisideen, das Thema
Gesundheitsforderung in der Arbeit mit erwerbslosen Menschen einzubringen.
Im ersten Halbjahr 2024 bieten wir den folgenden Termin an:

e 17 April 2024 von 10.00 bis 13.00 Uhr online via Zoom

Weitere Informationen und Anmeldung

Ihr Kontakt:
Daniel Rélecke, droelecke@lzg-rip.de

17. und 18. April 2024 | Online

Schulung: Psychische erste Hilfe am Arbeitsplatz

Im Berufsalltag blndeln sich die psychischen Herausforderungen aus dem beruflichen
und dem privaten Alltag. Das Angebot der LZG-Akademie fir Gesundheitsforderung in
Rheinland-Pfalz gGmbH Psychische Erste Hilfe am Arbeitsplatz setzt dort an und
vermittelt Kenntnisse dber mdgliche Belastungsformen (Depression, Angst, Burn-Out,
Suchterkrankung, Trauer) und schult zum Umgang mit Unfallen und Traumata im
Betrieb.

Die zweitagige Schulung richtet sich an Laien (Mitarbeitende in Teams oder
Unternehmen), die sich im Bereich der Psychischen Ersten Hilfe engagieren wollen. Sie
brauchen keine padagogische oder psychologische Vorerfahrung: Alle relevanten
Kenntnisse zur Psychischen Ersten Hilfe werden im Kurs vermittelt.

Die Anmeldung fiir den zweiten Schulungsblock am 17. und 18. April 2024 ist
gedffnet.

Weitere Informationen und Anmeldung

Ihr Kontakt:
Jessika Nagorsnick, jnagorsnick@lzg-akademie-rip.de
Sarah Schitz, sschuetz@lzg-akademie-rip.de

Telefonfortbildungen teamw()rk fiir Gesundheit und
Arbeit

Expertinnen und Experten informieren telefonisch zu relevanten Themen der
Gesundheitsforderung in der Arbeit mit erwerbslosen Menschen. Die
Telefonfortbildungen finden in der Regel einmal monatlich mittwochs von 13.30 bis
14.30 Uhr statt.

Merken Sie sich folgende Termine vor:

e 13. Marz 2024: Adipositas und Stigmatisierung
« 24 April 2024 Leben in Armut — Sensibilisierung fir Fachkrafte

Wenn Sie keine Telefonfortbildung mehr verpassen wollen, schreiben Sie uns gerne
eine Mail an agf@lzg-rip.de. Wenige Tage vor der Veranstaltung erinnern wir Sie an

den Termin.

Alle Telefonfortbildungen finden Sie auch im Veranstaltungskalender

lhr Kontakt:
Sandra Helms, shelms@lzg-rip de

Berichte aus den Regionen

1. Februar 2024

Fraueninformationstag Neuwied

Die eigene berufliche Zukunft in die Hand nehmen und sich dabei wertvolle
Unterstitzung sichern: Das war fir Frauen aus Meuwied beim diesjahrigen
Fraueninformationstag am 1. Februar 2024 maglich.

Agentur flr Arbeit, Jobcenter, Kreisverwaltung, Stadtverwaltung und das
Mehrgenerationen-Haus hatten ins MGH Neuwied eingeladen und boten ein vielfaltiges
Programm: Schirmherrin Isabelle Flrstin zu Wied ermutigte die Anwesenden in ihrer
Auftakirede, den eigenen Weg mit Mut und Hingabe zu gehen.

Neben der Mdglichkeit, inre Bewerbungsunterlagen prifen zu lassen, konnten die ca.
250 anwesenden Frauen anschliefend professionelle Bewerbungsfotos inklusive
Make-Up erstellen lassen und sich Unterstitzung bei einem der Bildungs- und
Matnahmetrager vor Ort fir den (Wieder-) Einstieg halen. Aus dem Programm
teamw({)rik fiir Gesundheit und Arbeit informierte die Standortreferentin Melanie Cehl
flr den Bereich Neuwied lber die Angebote des Programms an einem Stand vor Ort
und unterstitzte mit einem Vortrag zum Thema ,Stark im Spagat- eine gesunde
Balance zwischen Arbeit und Beruf".

lhr Kontakt:
Melanie Oehl, moehl@lzg-rip.de

Wissenswertes

| Gesund arbeiten will geiibt sein

Im Rahmen der BGM Angebote der Landeszentrale fur Gesundheitsforderung in
Rheinland-Pfalz e V., wurden finf Poster zum Thema ,Gesunde Arbeitswelt* erstellt.

Mit Hilfe der Poster (Hin- und Rickweg®, | Arbeit* und ,Pausen” wird das bisherige
Bewegungsverhalten der Beschatftigten niedrigschwellig analysiert. Die Plakate
Besprechung in Bewegung® und ,Gehchallenge® dienen als Inspiration, den
Arbeitsalltag bewegter zu gestalten. Beispielsweise muss eine Besprechung nicht
immer sitzend durchgefuhrt werden, sondern kann auch im Stehen oder Gehen
stattfinden.

Fir lhre gesunde Arbeit, aber auch fir den Einsatz in Maknahmen, haben Sie die
Moglichkeit, die Plakate kostenfrei herunterzuladen oder zu bestellen (solange der
Vorrat reicht).

Weitere Informationen und Downloadméglichkeit
Zum Bestellformular

Ihr Kontakt:
Johannes Trapp, jftrapp@lzg-rip.de

14. Marz 2024

Cannabis — was dndert sich? | Online-Seminar

Ein Online-Seminar des Drogenreferats Frankfurt am Donnerstag, 14. Marz 2024 von
14.00 bis 16.00 Unhr. Die Veranstaltung richtet sich an Fachkrafte aus der Padagogik
und der Sozialen Arbeit

MNach einer EinflUhrung zu Wirkung, Risiken und Verbreitung von Cannabis, steht die
voraussichtlich neue Rechtslage im Mittelpunkt. Vorgestellt werden auerdem
Angebote der Pravention und Beratung in Frankfurt am Main. Das Seminar gestalten
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter des Drogenreferats gemeinsam mit Vertreterinnen und
Vertretern der Polizei und von einem freien Trager der Suchthilfe.

Die Teilnahme ist kostenlos.

Weitere Informationen und Anmeldung bis 12. Marz 2024

18. Marz 2024

Queer — LGBTI* was ist das? | Online-Seminar in
Leichter Sprache

Ein Online-Seminar am 18. Marz 2024 ab 10.00 Uhr zu ,Wahrnehmung und Akzeptanz
sexueller und geschlechtlicher Identitat" der Katholischen Erwachsenenbildung
Rheinland-Pfalz

Weitere Informationen und Anmeldung

16. April 2024

Fachkongress Pravention

Gesundes Autwachsen von Kindern und Jugendlichen fdrdern, Familien staricen am 16.
April 2024 von 10.00 bis 16.00 Uhr im ZDF in Mainz

Dieser Fachkongress soll ein Forum schaffen, das die Lebenslagen von Familien in
Rheinland-Pfalz vor dem Hintergrund bundesweiter Entwicklungen in den Blick nimmt
und die Potentiale der familienunterstitzenden sozialen Infrastruktur aufzeigt.

Der Fachkongress wird vom Ministerium fir Familie, Frauen, Kultur und Integration
Rheinland-Pfalz (MFFKI) in Kooperation mit dem Landesamt fur Soziales, Jugend und
Versorgung (LSJV) sowie dem Institut fur Sozialpadagogische Forschung Mainz
gemeinnitzige GmbH (ism) durchgefinrt.

Die Veranstaltung ist kostenlos.
Weitere Informationen und Anmeldung bis &. April 2024

Gesundheitstelefon: Telefonansagen —
Texte zum Nachlesen — Podcast

Die Informationsangebote des Gesundheitstelefons wechseln alle zwei Wochen. Sie
kénnen unter der Telefonnummer 06131 20689-30 angehdrt werden. Die Vorschau fir
die nachsten Wochen:

01. —14. Marz 2024
Chronobiologie — wie die Tageszeit unseren Korper beeinflusst

15— 31. Marz 2024
Wenn der Stress auf den Riicken schilagt

01, —14. April 2024
Schlaflose Nachte? — Wichtiges zum Schlafmittel-Gebrauch

15. — 29 April 2024
Pflanzliche Heilmittel — tatsachlich ohne Risiken und Nebenwirkungen?

Die zugehdrigen Texte sind auf www.gesundheitstelefon-rip.de zu finden. Auierdem
steht das Gesundheitstelefon als Podcast zur Verflgung und ist kostenlos auf den
gangigen Podcast-Plattformen, wie zum Beispiel bei open spotify.com, zu finden.
Abonnieren Sie gerne den Kanal und bleiben ganz einfach auf dem Laufenden.

tea mw( )rk Impressum

fiir Gesundheit und Arbeit HEHUSBEF’"&”E" yan _ _
teamw()rk filr Gesundheit und Arbeit

Ein Programm des GKV-Blndnisses flr

Gesundheit, umgeselzt von

der Koordinierungsstelle Gesundheitiiche
Landeszentrale fir L E 4 k. &
GesundheitsRederung Chancengleichheit (KGC) in Trdgerschaft der

in Rheinland-Pfalz e.\. L andeszentrale fir Gesundheitsférderung in
Rheinland-Praiz e.V. (LZG)

Halderlinstrake 8
55131 Mainz
agfiEizg-rip.de
www lzg-rip.de

Vi.5.d.F Dr. Matthias Krell

Diese E-Mail wurde an cplanzig@lzg-rip.de versandt.
Sie haben diese E-Mail erhalten, da Sie aufgrund der bisherigen Zusammenarbeit in unserem Verteiler

sind. Sollten Sie keine weiteren Ausgaben winschen, melden Sie sich hier ab:
Abmeldung Newsletter teamwi{)rk

Worsendet mit

Brevo

Alle Informationen sind urheberrechtlich geschitzt.


https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL21yL3NoLzZycUo4R291ZGVJVFFGWnhNVnFJTjB2MjI3di81LVkwN1NOZExEYnA=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL21yL3NoLzZycUo4R291ZGVJVFFGWnhNVnFJTjB2MjI3di81LVkwN1NOZExEYnAjQWt0dWVsbGVz
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL21yL3NoLzZycUo4R291ZGVJVFFGWnhNVnFJTjB2MjI3di81LVkwN1NOZExEYnAjQW5nZWJvdGU=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL21yL3NoLzZycUo4R291ZGVJVFFGWnhNVnFJTjB2MjI3di81LVkwN1NOZExEYnAjQmVyaWNodGU=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL21yL3NoLzZycUo4R291ZGVJVFFGWnhNVnFJTjB2MjI3di81LVkwN1NOZExEYnAjV2lzc2Vuc3dlcnRlcw==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2Yva2lqY1IzN1JwS1k5TDN3clFqX0I0X2U5clR1OHc0czUxb0ZPd1VlX19neUlyMjc0ZFIxNVFuYnE5U29SUk1ZOVNUN3VqMGd1SWxhbUVOWTRwX3lkeEZIRlpNZUhiTE5GcFFrU09iamFmWGxoVk1BRHd5VkJhaWJoanlseDNycE50dnowZzhGdDNBY05HZkR1Ymh6REFhSnJlUlVPUmIyNm9kSnBRUEIxSWpBY25MZEhCenN6VThCdElzQTVmTHNXeHpPUUd4cEZQQ2tXVm9seXI5aGdYZ1BQR3EzX2NmVQ==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2Yva2lqY1IzN1JwS1k5TDN3clFqX0I0X2U5clR1OHc0czUxb0ZPd1VlX19neUlyMjc0ZFIxNVFuYnE5U29SUk1ZOVNUN3VqMGd1SWxhbUVOWTRwX3lkeEZIRlpNZUhiTE5GcFFrU09iamFmWGxoVk1BRHd5VkJhaWJoanlseDNycE50dnowZzhGdDNBY05HZkR1Ymh6REFhSnJlUlVPUmIyNm9kSnBRUEIxSWpBY25MZEhCenN6VThCdElzQTVmTHNXeHpPUUd4cEZQQ2tXVm9seXI5aGdYZ1BQR3EzX2NmVQ==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvVE9OdHVUUkc5bWY5QjhiemI3T0dvZkNCckdvU0pFam5OTVpfa3ZwYnVtVDBuN0Zoa0tpUTI2V2xjVndsbGFvcTM5dHlDck4ySGJxWTVCNWhKcDR6WWhUUUJnUFFTSmY1UVFZVEZ1T19xQm5hT0txYVA3ejdmeVVPU3ZqTXM1cjZuWFdVY0Y2OU03YS1vSUVVUlVrS3ExYVhNSDRzQy1QM3J3RTZBN21teGJzVG81bkNjeERjcEV0TGtRQ19SZThBUWZKN1ZGRXB1WmJmXzYwM0pKQUxoc0dzeTJzVzVrSHViUXcySlZMNWFMa2M=
https://getfireshot.com/pdf_bWFpbHRvOmFnZkBsemctcmxwLmRl
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvcmxOSENiVGJFNkZMTFBLbHdIeGtwU3lYbVd4RFBBNEwwNUZoYUNRMUlTSGs0SF9sdmcxZ1AzUWxfRnJ6RktNNDFReXpCNGVwS1llQnJiZWs2Z2RORXBuNkV0ZHBDRVVaUWE3ZWktNGtQSTVCWjE0RzF5ZlFJT18zS2RDV0NLbTk1d2xuUW8zXzB2VXh3NlNxbU82ZENkaVNpQTFCWG4wLWlIWXR3SGRCdnM1Y2wtY3VTYmRKUHd1azBxUmZiU2tGeWVMTWZSOVdCdVc4ZkdvOWN0ZkJVenZWRWllSEJiVjdVUQ==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvLXJnY3EtWTZyN2xGSS1uOFd2MWVIUWZjeTZBc1dNVi1ReVhzLUY4R185Z3p2MkJkNFdRb2J6WFd5OEdoWVlVS0FvLThON0JWaUVJVV8wMWxPYjZhZkpTZ3R0UmxPcFJ6WkQ1RGM4ZEFZdzFTNm1saXBIRVBTOW5RcWVQNjBZcWt4enhCSTY5WkdLcXRHN0RpUFdwMW4yclZ5eWVEX0VkZWRTakxnX2xsT2FuTTg4SWNQT2JnZjk1ZTIxZmF0NnJLRU85ZTg3ZzJzTVFF
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvektvQU9kUWF5Nmlya0pJd3FmdTRYQ1MySWFEcXVlQnpDNEwxN2R6SnpNbk5nMzI3czU3ajNNZXppaU42MlBXY1dJRlAxRjd1MEVpazE5NklheGNzTnc2a19FRk9jb1JyclBIZ3ROeUpFRm9LQ25qMzZSeVdJNmRaOEdOT29vSHV0ZjRGS2FObU1sQ3ZndWxOamgtbHVTa0tWcjlpZnhFemJXZnBfeEJnaVBaRDZOaERRNTdzRVctYTNCdWRYTi1BRDFteFFXcnpzdWtUMW5NMm5ZZWR2Z2xMbWdzdTQ5OEo5LVE1TC1rS2RPQ2ZqZS1OeHc=
https://getfireshot.com/pdf_bWFpbHRvOmNwbGFuekBsemctcmxwLmRl
https://getfireshot.com/pdf_bWFpbHRvOnRiZXJzY2h1Y2tAbHpnLXJscC5kZQ==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvTC1uQktSa1liR0J0SkhHc01FOTk4R0FNYTZwbUgyNVNwNmhfSmtmRzVGR0JiejJzSzdpU3R0VlczU1RxdlNxRjU4MkFpYVhrVUg5dlE5MHJQUUpPUUVyYjJpdXpvYTR5akk4Xy1sbTJGWUZmSFE0LXFOWEVRZzNRazRhTWp1elMtbDR4eEZCUFdpZWxLVElPYXAwMXU0ZWFtay1Gb0xydFVVOVpncGdVNHVCYjlGdmRIcFd2dXM2X2VhZ0puUDJ2RkdoYmozTHJ5aWxHeEJlYXZYRzdJWjh6NWZ6ekl4QVU=
https://getfireshot.com/pdf_bWFpbHRvOm1vZWhsQGx6Zy1ybHAuZGU=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvcERRX1JJZnBmLUVYakpuejVQUWFGeVNBYkJNazNrREQyeGM5Rnk5QkVYVTFYODRfeEduTXRTMExFMTZOLXF0b281NWM2WnJmU0g0VXcwSkcwUnkxQnZHbVlFWWQxNDhJNFQxdXowdUpmUkNyTFNyVFZsLU9tMk5CTkJhVDBwYnZCYldYZlJkUlI0VlN1R0ZvUnBlU2xqNmpsWkUyel9vUE4zUlVqTzMxbzZzMV9DUGhxMUVxWHNWLVZxRkY=
https://getfireshot.com/pdf_bWFpbHRvOnRiZXJzY2h1Y2tAbHpnLXJscC5kZQ==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvRml2enRaODE1M093Sl9pOXpQU3UyVlNQXzY4SDVfVmZSVGhzeFlLN0JsU1NPeUZpTTE0dVJSRUpQa1oxSG4yY3EtbndCdG5BaWp6RHB3VXpNaUxUemhjZ3l5RUVpcmJ4Y25DXzRndXg2aS1jdnBxWmRDX20tenNZcVBYTHJtRWFQRWVwNjZNSVZQV2xYRlgzNFlPWkZ5ZVp3M3VBT0lPRGg0ZkhfeVRCa0dKMFh4Mk1WR3dUcVAtQS02STY5cnRLVl9zZk9MbU9xUjl1SUQ2OHVHdFJsZw==
https://getfireshot.com/pdf_bWFpbHRvOnRiZXJzY2h1Y2tAbHpnLXJscC5kZQ==
https://getfireshot.com/pdf_bWFpbHRvOm1vZWhsQGx6Zy1ybHAuZGU=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvQVJCR2ZyeEw0Ym40YmpqWHhxaEtwTnhnTFoxRHgyWnRTMzV4QVkwdENEY1dRZE5qYWh3dExlY21DUWNXcVNwWlVzRGExdzN1VTNFeS13UDN3N2VwdW81NXZxLUQyc0hiWVFaSDZWVGI0dkF2Z2dFM3B3NER5WU8tbmNhSnVIOFdkZV9ZTS1ubXdBRHNBdjNzQWFQMTAxNTJKUEI3SG9ZQU9VNWxxUmdaQ016SzZTak9pNkNUTEVvQVVEaDBlWmM5dFNpNHZ2ZHpOUzROa1Z4VEx0V3ZqUzVwQjBzNnVwLWozMkQxQWw4cjV6QUdnaktW
https://getfireshot.com/pdf_bWFpbHRvOmRyb2VsZWNrZUBsemctcmxwLmRl
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvOEY2bUNXVXhScEQzb19KcDZ0UndtcG9qZkJKZ3BWYnlJd1pGWERldU5ibVhLcnhLazh4SnktSlJNWGhZSTVfNjJiUTJIWmp6Rk5IaW9UZ2ktUGlyeldFeFFneUJ0VFlSNGgtRXMwLVZ5dkVyandSRVdZeTRtTW5xZDA3QUNvOWhaNmNKZ3gxMEZ0elNlNzg1NkZBWnRJNlZlS21sWTdsQUVVTUZsS1NWZkJiZEZPMjFEZUZDaWlzM3RhN2pNTFktV0lSTV9kekwwaGtOdldhOHBTbUhDc0NuVDdsei1ORnpnXzh6MXdEUzVlM201UFNVai1qaVJpaw==
https://getfireshot.com/pdf_bWFpbHRvOmpuYWdvcnNuaWNrQGx6Zy1ha2FkZW1pZS1ybHAuZGU=
https://getfireshot.com/pdf_bWFpbHRvOnNzY2h1ZXR6QGx6Zy1ha2FkZW1pZS1ybHAuZGU=
https://getfireshot.com/pdf_bWFpbHRvOmFnZkBsemctcmxwLmRl
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvOHJGdHNkSU5WQlA1U0I2czVzdmhqc1h5b01hMjZKNnNXdHZTZWJpTWFxYVNITWFxZzZhVVlNQzFJN3N1VTlzUUhzYzhfNEpmWm01WjBmZDJpbkFYM1RHcmF6X0Y3d1RIZld4M0djQjIwckd6czZfODV0MVU5T2dZQ3NvaVE3TjYxdGVvQnUxOHdMQkNWTFJwN0hiUjdnVExfalNxcUxIem5PZWZUVkIzRGl4RlBfOEhPb2R4TnV5TXA2ejdyM2dsZVlPbWRwbFpQay1hT1RLS041YXlwYXNlUGlrV3hBeVExck4yWUZpN3RCWjVhbzlpZUpoLWZIS0FqTVEyUjgwQll5eElXVk9FU1VF
https://getfireshot.com/pdf_bWFpbHRvOnNoZWxtc0BsemctcmxwLmRl
https://getfireshot.com/pdf_bWFpbHRvOm1vZWhsQGx6Zy1ybHAuZGU=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvRndkel9YZ3VKS1NjbVN2YnRuQUZ6Q0h0Nm1WT2FHdkxxU0Q4by02MTlTM21hRDV1Y2tJVWxoM01GRF9DYWtQZlBOaXRLWDBnaEVTcE12TTJNVVBwSE1qdFpNNzZVZkxBdnJQenlqM2JtM2MwX1VmMUgtRlczWWZpOXNVUmNoR0xYUjJUZkt5UlV1aGExcmNuTTBhcHRjVzhtQjFjTnJzRFhqbmpCRWVjZTNDWEdJamZaZktJNzg2M2JKN2R5al9UNm9PaTNZVXpoYTdaNUZPck01THQtbk9pdjFZQmlpTDBzdw==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvY2lTQ1hGdDZzUExaa29UVUdyZEJ1X3BkY2NDcTd6ck9tUDItRE1PaHMxSVNzVWxxNXpSR2ZrUlJ1bHg5alU4RmRneHFDejk2b0RnYVNoQlJZeEwySVNMY2RsVm16a0MweTFxLVVOVy11cWEzdHJQQjU1YmdWdE1SVHU0Y1hIa0Jfa0gxbEZqbFNEU1Zyd01GQzQwVGFDUUdINW8tczhYdVZFZFdSVV9wWVNrX2pSVUhESHpvX2czWWFlVDIwcGh3QVJYSTJJcFNYcmEtX0QwUg==
https://getfireshot.com/pdf_bWFpbHRvOmp0cmFwcEBsemctcmxwLmRlP3N1YmplY3Q9QUdGLU5ld3NsZXR0ZXIlM0ElMjBQb3N0ZXJiZXN0ZWxsdW5nJTIwQkdN
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvYThwRTRTLU5OWjZrNG5wcHI3WWNUaTFQQUNSdGxkdXlGendFdGg5UUdPU0MySXR5QmVWd3BtczREd0pOOEJqWk9CbEtWVjZrVkk4Wm5LTjloRVp0WFZoQkRGMHpqalRORjNNcGthMlJLaTgzaDFzOWE3c0N6T2xIaFEzV1Bhd2UwYXZlcDF2cFJSRDhLZUlUMEs0MGFvWGlFR2lOOE05SlNiaUxUcGZiV013TVpVNEpYaGFyQU9hQXpzMUtsTnMwZ2Rrb3pHTngzTWtoVnVDZl8wV3V2Q0hlUFFQU3Rha00ya2Y4d25GeFVlOHpqNjl2M0pLTm5qSV95TWk3bGpXaDhSaUptT1dIbGhtbmRlbTUzMjFMWVZN
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvLTM4WmFTRERIOUw1dGtNYUVMVTRUcHlneElyZjJnY0prS3N4Qk9IaUpKX2lkczF2amJsaFNTZE5RcHRJeUMwWVZISnNnN1RJeUJ1cFRrb1ZEV1B3bmJHQnZIZWF6dWpJNTBaSVBtZ2Z2YUNmT1pESWNZQ21CeEg0QV9Qcl9JRjduNkpiS2l3bVVsY1EwUTFCT2FCNG12ZlQwaEk2NjIwSzdMQVFPSW8wNDhhNUw0dm5oa3JuWW9aM3lWSlA1UVVsTmkycXRKanF6NmtQUVpOTDhxVENMaHNsMldQVHZoa2hzdXdaTVgwOXZIeVIzQzA=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvU1NOS0NQSndiX1diVGh1NjFNZW8zckVpcHNYYVdNeW5pUkRXYTZnRXh2WldXYmh3ZDZiZXpTWnlUWlNiYTNPclBXTE1laG03NVdFRDFsSXh4c1ZoNEIxTkowZ21uN1BQbkNuMGlrNWwxOElRY2ZnUkNITkhiNzktd3JOQTBLaG9lekRXVm5mUGVFc2xIUnNlOUFXZmtIMGRiVUxhVnROeF9TX1RwYndiLXJSTDVwZjI1UjA4OElUVm5mbUhWNmprTkhod1RQckZjemRfMllQbEVjaDA=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvUjQzU0N4OWJyWDZZazQ3VC1WOG5rek56UXpaVnlUWnNiRUxRR01LOURBVmMybV9jMlFFUUtKa1RHYXdzUzJSQlJLd2c5Z1dHNXF3X0Q2NFFPSGZFT3dNRUl1dDZXYi1TWnRHZHBIelVGZmxpU3YwY2I2eHFTdjhqbG9OM3dLc1JHRTVmYUxzTU5UMzlBUjlnZjVpSUJvUGplYzRNbUZidmNJZTdNVmxUN3Z6ZFFkQkVyYnp3cnRHYmNfSTlsN2pERDdjY2RKaDlGcFk=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvYjhxQlBIdTJmYlBLOGtEWWk4dVc1MFN3Y1FXVDZyMUlPWmdMaks0b0JPU0k5Z21Hb2tIR0swSGJXRk53STM5azkyR28tZmdjMC1fdVhLVDdQU2h1TWY2cjU5TzVRZk5HVzhsZzFOOW01VV9FNFNCb040Uld3Y2dDdE1wTEpWSFRDelZDLU45a2ZGRjNyWS1KaDBqQzdVWEtTOTZnR0RzZ2d6clFLeTRRWS1Ka3ktVnJycUJNcXc=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvanZ6RGFTSFhXaTlEdDJZVmhzYVBhUlJjWTJ2WEpGQkNYRFZRaHljRHB3TnFhWlRZLUgtRmFqaWgzZkIwYkZzcTBzZzhQR2ZMaGRlMnVmRFpNbkdDN0FUNkRkZmR3dml1RXFuVkxnYWpFbnM3M01lbFVhREtlMWtHMGpUdkprRDlPWEVRZUI4R1JFSDlvSEJLMnBGQTIwVllfVEhUSjY1T0hNYkNnYU9VYlk3cEdRR05nTDJjY3F3T2VGM2xwaTNHaXExcFlhaWFoOFVxOEp5UVNaTDZEdjNWc29jUW1JTi13TTQ=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL3VuL0pTV0ZvWDVTQWlYaFg5RjhoQ2Jlc2E2ejIybXdXWWVQU1JYNjR3WjRmWENmNlFEOHBqbTVjUFR0VzZWQm41Wk94SkVvcVBhRFZCTHlWZ2M1b1RsVFF4eVJnN2FLLXlPN3J6ZW01NHdiTFNCMVJDV1VZMGtPck1PM2Z4Qm8wTU96dWtFM2UzY3IwQ2dINnRzdHBWRFRTNUp1bGlWS2RlWm5tN0tW
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly82MWljYy5yLmFnLmQuc2VuZGlibTMuY29tL21rL2NsL2YvRGlVb19tQnp4cnR5QjlEM2kzSEZ2bGN4Tlo4ZUw1V05idnlZTW83VGdxU2lqSVkwQTRfMU53WGVBdjlCR3pQS3NHelF3NUxDcHBXUVFoRGdGZloxZTZtS0xrQ3FYS0JnRndqaHBjRDN4SG1EYUVyQi1ncHVmNzF5eVZCYVJyUFhhZHRfSmVsZjc5QmpaakU0YUVMcFpadWdhaENBclhqdlVTd3FwQndCWnE4d19QUDFvSTJNMFpTYzVEeTRhenlWTkNZb3l1Z1l3bGVfRGNMUkN2X1ZsR1JwWmZod1NJQnIzYjhINTh2enpoa1ptMHd5Q1lrMWx3

