
 DNP, AN00 

 

Fibromyalgia/Long Covid  
Wellness Clinic 

Resources 

Christine Stamatos DNP, ANP-C 
WEBSITES: 

 

The Arthritis Foundation 
www.arthritis.org 
 
The American College of 
Rheumatology 
www.rheumatology.org 
 
University of Michigan 
www.painguide.com 
 
Calm 
www.calm.com 
 
NIH 
www.nih.gov/health-information 
 
National Fibromyalgia 
Association 
www.fmaware.org 
 
Google:  60 Beats per Minute 

APPS: 

 Calm 
 Insight 
 Happify 
 10% Happier 
 Autogenic Training 
 Gratitude 
 Sleep cycle 
 MyFitnessPal 
 

SM Tools: 

• Activity Tracker 
• Mechanical Massage 
• Massage Stick 
• Foam Roller 
• Back Knobber 

 

BOOKS: 
 Trigger Point Therapy 

Workbook by Davies & Davies 
 Pain Survival Guide by Turk 

& Winter  
 Chronic Pain Reset by Afton 

Hassett  
 



����������	
��		�		����	�������������	�����������	
�����������������	��������������������	������������������������������� �!"�#$%���	����&�'���(����(�� ���" �!��)*+,�-./�0+123#-4+$�564/$6/7�8/1#*-,/$-�+9�:#$6/*�;14%/,4+3+<=�>?0@�#$%�8/1#*-,/$-�+9A/#3-.�B2-6+,/7�#$%�C/.#D4+*�>5?E@�#-�-./�AF�G//�H+994--�:#$6/*�:/$-/*�I�J/7/#*6.�K$7-4-2-/L?#,1#L�)3+*4%#�M	��������
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WXYZ[\�W]Ŷ\]_��N����������
�����G������������LDA�<5�7�D���5��
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fab�Q�]�Rà �ghiQ�]R
jadQ�]�R
'")kfcQ�]�R51!!��&' �)��")& &�"!
!#�-'!l�$�)�$*'[&%*�" �!#*
m'"��"&'"�*&''")n�$"�$o3")$�*�'$�'((&"-�$& �)&"'"'# �!�*'($���!!&̂��'!-&�"
'")�'�-�� -�&")&̂&)#'(!&" -&!! #)3�'$$&�)'!&"%(�*# '" '((�(�5Z"'))& &�"
�SQ�Y5pR,�*�",-�#")�$,�" �(&"&�'( �! &"%-'$2�$�)' (�'! �"�̂ '$&'" ��#"��$ '&"!&%"&q�'"��rso
&"�(#)&"%�,�*�",& -ta�c�Q�]R�$ta�c�Q�]��R̂'$&'" !,-�!�[' -�%�"&�& 3-'!"� 3� 



��������	�	
��
�� �������������������� !�� !�"# ��� �$!�!#�"#��� �� ��%�� !�����#�&!�#���# ��'
(�)!#������# ��#� ���*+,
��&�-���% $����$�.��$� !"�����-��'-���"�� ���#��#� ���/01
231
24�/�
24�/�
2456�
#��6/32��789:;<=;;:>?@-���% !�A'�#�"��������&� !�24�/�#��24�/�%����$������� �B��
#�-.�����#��� ���#����#� &#�&��%����!#���������� �B��C��D�E#�#%�.�� �����#� &#�&��"# ��� �$!�!#����%��.����.- # ������&#�&��"�����"��� ���%����.#'��F�����. !���"# ��� �$� !�"��#��&���#� &#�&���E#�#%�.�� �#�%�����.#� �����-�%�&#�#��#�G-�#� #""��#&!�����$�.��$� !24�/�#��24�/�.- # ����
 ���!#�&���-������#�&����$�.��$� !.- # ������.����# �H"��� �#�&����#� &#�&��%��������%����#���&�# ��$� !���I��� !�� '"����&#�&��C�D�J� !�-%!&�� ���#!#������������"�� ����� ��'$�.��.�� ��I��' �!#����%��.����.- # ������&#�&��"�����"��� ���%����
��� ��& ����� �� ��% �!�%!H���I"# ��� �.#'�K&�-��#��%��B&#� �-.�����$�.��$!�&#��'"# !�%���&.- # �����L���K#."��
#""��&# ����� !�MNNM����������O&�� ���# �#&�!�� ����O���$�'��#%��������#� &#�&��"# ��� ����.M��$#'$!�$��� �� �����24�/�#��24�/�.- # ����
����#��� !# ����(P((�Q)R.- # ���&#������$�-��!#������&�#���B��#�!�%!H���IC��D�E�����&�� �'
��#�-# �������A
���!�%!H���I"# ��� ���-�� !# A�()��"# ��� �$� !24�/�S�.- # ��������� .�� MNNM�����������(%-��������C��D��� !���-�� -�'
��A)��"# ��� �$� !24�/�S�.- # ����$���&�#���B��#���$H���I�T!����# #�-%%��  !# � �# ��'��%"# ��� ��� ����I%��-"�.#'.���AU��)��"# ��� �$!�!#����VWNJ.- # �����XK"#���� �� ��% !��-%!.-� �%���"#����.#'���."�� #� ������� ��'��%��%��B&#� �'.���$�.��$� !!����� #�'&#�&����Y-����-� ��!�$ !#  !�.- # ������Z-��&'$#����)��24�/�#��24�/�#��A��)��� !��&#�&��%�����,�.��#��'
$!���A
���$�.��$� !���#� &#�&��$��� �� ��-���%#A%���"#���
#""��K�.# ��'A�)�� !�Q��)��$�.��$� !"# !�%���&�#��#� �&#�����.- # ���������HVWNJ%����C�AD�T$��#�%�� -����!#���!�$� !# �#& ���#���&�# ��$� !.- # ������24�/�#��24�/�
�-&!#�'�-�%#%�
J�!I��#[�!��� #%�
�#.��'!�� ��'�����#� ����#��#�&#�&��
��!#���%TMVN
$����� #���&�# ��$� !.- # ���������HVWNJ%����C�A
��D�T!���-%%�� � !# %-���������-&!#�MNNM.#'�K&�-�����. �� ��%#��%��B&#� �-.�����$�.��$� !.- # ������&#�&��"�����"��� ���%����� !�� !#�24�/�#��24�/��T!���QJ,V,� # �.�� ��&�..���� !# #��"# ��� �$� !���#�������#� &#�&�����F����%��� �& �� ��%�@��"� � !�����&�..���# ����
 �� ��%���� ��&��"��# ���� �� #��#��H��H&#���\��� �& �� ��%�� !�+�� ��, # ��
����$� !��!�%!H���I$�.��
��-����- ���[���W�&�� �# #���. !�M# ���#�]�#� !̂� �����$,-���'��.��� �# �� !# ���'�A��)��!�%!H���I$�.��-����$�� %��� �& �� ��%C�OD�+" #I��� �� ��%$#�!�%!��$� !�� !�NVN_̀ENǸ�WMEEN$!�����O)�� �� H���%����$�.��"-��-��%��� �& �� ��%a!�$����
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Common Conditions Associated With Chronic Pelvic Pain 
Visceral 

• Gynecologic 
o Adenomyosis 
o Adnexal mass 
o Chronic pelvic inflammatory disease/chronic endometritis 
o Endometriosis 
o Leiomyoma 
o Ovarian remnant syndrome 
o Pelvic adhesions 
o Vestibulitis 
o Vulvodynia 

• Gastrointestinal 
o Celiac disease 
o Colorectal cancer and cancer therapy 
o Diverticular colitis 
o Inflammatory bowel disease 
o Irritable bowel syndrome 

• Urologic 
o Bladder cancer and cancer therapy 
o Chronic or complicated urinary tract infection 
o Interstitial cystitis 
o Painful bladder syndrome 
o Urethral diverticulum 

Neuromusculoskeletal 

• Fibromyalgia 
• Myofascial syndromes 

o Coccydynia 
o Musculus levator ani syndrome 

• Postural syndrome 
• Abdominal wall syndromes 

o Muscular injury 
o Trigger point 

• Neurologic 



o Abdominal epilepsy 
o Abdominal migraine 
o Neuralgia 
o Neuropathic pain 

Psychosocial 

• Abuse 
o Physical, emotional, sexual 

• Depressive disorders 
o Major depressive disorder 
o Persistent depressive disorder (dysthymia) 
o Substance-induced or medication-induced depressive disorder 

• Anxiety disorders 
o Generalized anxiety disorder 
o Panic disorder 
o Social anxiety disorder 
o Substance-induced or medication-induced anxiety disorder 

• Somatic symptom disorders 
o Somatic symptom disorder with pain features 
o Somatic symptom disorder with somatic characteristics 

• Substance use disorder 
o Substance abuse 
o Substance dependence 

Reprinted from: Chronic Pelvic Pain. Practice Bulletin No.  218 (Reaffirmed 2023).  
American College of Obstetricians and Gynecologists.  Obstet Gynecol March 2020. 



 
2015 Consensus Terminology and Classification of Persistent Vulvar Pain 
A. Vulvar pain caused by a specific disorder* 

• Infectious (eg, recurrent candidiasis, herpes) 
• Inflammatory (eg, lichen sclerosus, lichen planus, immunobullous disorders) 
• Neoplastic (eg, Paget disease, squamous cell carcinoma) 
• Neurologic (eg, postherpetic neuralgia, nerve compression or injury, neuroma) 
• Trauma (eg, female genital cutting, obstetric) 
• Iatrogenic (eg, postoperative, chemotherapy, radiation) 
• Hormonal deficiencies (eg, genitourinary syndrome of menopause [vulvovaginal 

atrophy], lactational amenorrhea) 

B. Vulvodynia—Vulvar pain of at least 3 months' duration, without clear identifiable 
cause, which may have potential associated factors 

The following are the descriptors: 

• Localized (eg, vestibulodynia, clitorodynia), generalized, or mixed (localized and 
generalized) 

• Provoked (eg, insertional, contact), spontaneous, or mixed (provoked and 
spontaneous) 

• Onset (primary or secondary) 
• Temporal pattern (intermittent, persistent, constant, immediate, delayed) 

*Women may have a specific disorder (eg, lichen sclerosus) and vulvodynia 

Reprinted from Bornstein J, Goldstein AT, Stockdale CK, Bergeron S, Pukall C, Zolnoun 
D, et al. 2015 ISSVD, ISSWSH, and IPPS Consensus Terminology and Classification of 
Persistent Vulvar Pain and Vulvodynia. Consensus Vulvar Pain terminology Committee 
of the International Society for the Study ofVulvovaginal Disease, the International 
Society for the Study of Women’s Sexual Health, and the International Pelvic Pain 
Society; Obstet Gynecol 2016;127:745–51. 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27008217
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����������	
	������� ����������	�������� ���!" ��#��$��� ���!" %&���%� �!$�!%$���& �' ��()�&�  �� ��� #*� �$�$+,�-.���� /012�34�56-.789-�:;<.=>?�7@�<@5?3AB5CDEF!��G )$���!�HI�$� %��I('!�&!����I�II��(��G#!�%!$!�� �JKLJ+L�MNF!��G )$���!�HI�$� %��I('!�&� �!�� �G��!�%!$!�� �KO+�PMNQR!�)� #S%!�HI�$� %��I('!�&'!$ ���� ��!�%!$!�� ��KTP+�TMNQR!�)$���!�HI�$� %��I( �K�+TLMNU<<;�@<�=<�-.=-.789-�:;<.=>?�7@�<@5?374�<.?�=V $ �KO+�MNF� ��KW�+TMN�34�56�-��7@-�<5=7@-;<@.5=AB5CDEQ!�HG )$��H X� � %����G'!�&YZ[� �JKT�+�OMNQ!�HG )$��H X� � %����G'!�&�S�YZ[� �K�+TLMNQ!�HG )$��H ZS�G)�G�� '!�&YZ[� JK�T+PLMNQ!�HG )$��H ZS�G)�G�� '!�&\�$�'!%R]$YS��# �I� %&�!̂S �KO+JWMN_'�)$��H QS*� %����GK_̀ ���GG�' #*(!I�G���N ��K�J+POMN_'�)$��H ZS�G)�G�� '!�&YZ[K_̀ ���GG�' #*(!I�G���N �K�+T�MNa�& � �KO+JWMN�b	;7�:AB5CDE �OKTW+�TMN�b	7.c�A?��=defC-�=>�EA<<E �TO+OWg�PO+TTKTPPhJPPNi?4��=@;7�:AB5CDE ��KWL+JLMNi?4��=@j5�;?�A?��=defC-�=>�EA<<E �TJ+LWgO�+��K��PhL�LNi?4��=@7k�4�AB5CDEl�S�# �PK�T+�OMNY����I!%�G ��KL�+��MNm�� ���� # �K�+TLMNn::.@.5=���.45o��.=>AB5CDE JK�T+P�MNp.45o��.=>j5�;?�A?��=defC-�=>�EA<<E �TPg��+T�K�Ph�PPNnfqr;7�:AB5CDE �JKLJ+L�MN\��s��t �JKT�+�OMNQS�H![ �#t OK��+TWMNF��!" t �K�+TLMNf-�.=:;-�@.5=A?��=defC-�=>�EA:�37E O+OTg�+OOK�h�PN�5@��:-�.=�?5;=@�A?��=defC-�=>�EA?pE TTJ+�Jg�O�+�LK�Jh��TWNu5?4�.<�@.5=7AB5CDE �PK��+��MN[�v�� OK��+TWMN[!��� �K�+TLMN�Y% GGSG��# �I�GI���!s�_!$$S  s���# �TZ w� #�$�& $SI��#�!G(%�GG %�!��$���I�& w�$���$��� ���!" #�(S��!G� I�"�G+�������X�$��� ���!" %&���%� �!$�!%$���& $�S#(���SG��!��+,�-.���� /0r2Y" ��H ��$��� ���!" ��!��KI ��gQZ����H NKFlQN T+T�g�+�TKPhJNx �H�&��&�$�!��G$��(KI ��gQZ����H NK#�($N W+TOgL+TWK�h��NX��! ��)� ���� #$��!$��%�!��KI ��gQZ����H NKP���P$%�G N �+�Lg�+�OKLhWNQS�H ��)� ���� #�S�%�I �KI ��gQZ����H NKP���P$%�G N J+L�g�+O�KT+�hO+JN�Z w� #�$�& I �������! ��)� ���� #��!�$%�� $KFlQN!��& w�$��&�  ��$��� ���!" #�($�Z w� #�$�& I ����$S�H ��)� ���� #$%�� $��� �%&���! ��+yz{z|���}~�}��������~}~Q���!$�!%�G���G($!$'�$%���! #�S�'!�&̀ �!����$���'�� " �$!���+�+�+PK̀�!�������Z��Z!"!$!����� �G�&�����I��!%$�QS�" !GG��% �� �� ����QS�" !GG��% �̀�!# I!�G�H(�x�*������(Q �"!% $��P�PN+��# $%�!��!" $���!$�!%$�I ���$���#��## "!��!����#���H ' � � ���� #���%���!�S�S$"��!�*G $�'& � �$�� ̂S �%(��#� �% ���H ' � G!$� #



����������	
	������� ���������������������������� !"�#���"$%������"&����!'����&��(��)���*��+,�-��*�����*��*(�(�����������*)��&�'�����).��"��/��0�������&��(��)����-1������2(�*�������������������������� 3�*��*��*�+�������*)�))�������4567&���(��)��-���(���"�����������*���&��*���8��������*)�"��(���-����*������ 3�*���)�*�����&��*2(�*�����������������&������(����)&��"9�����*/�����������*����:���*�467 %�������������*�:��*��&�������;<= =� >?@?AB�CD���EFGD���DHFIJ K*-��)'��'-�)�������,��������&��"*�1���������8'��)(��*�-�������-+&��1���'���*�����+������)�(��"��(�"���*��*���*��L%M &��"�*�*���-�--��+���)4KM.7�11����" J K*�������-�)�(-'��,�)�������&��"�))����*��1�������*�*������"�-�'1�����������*�����*&���"���* N�(1������+����)*�11��'��������-1��04LN37�)�1�)��-��O�1&�������)�*)�����(-����*���������*���(*)�"�LN3&��)�"�1��������,�)&��"�"�1(�1�����1�����-�*����*��-���*�1����������1�0�� J K*������*)1����������������8'��)(��*�-�������-+&��1�����-�)�"��(�"�*%6M��*��)����1����)����-(���*��(�-����1�0+�*�))����*���"�1����������*���"�LN3 N��1�)����)�(1������+�*)'�*�������+����)LN3�)�1�)��-��O�1&�������)��1����)��))����*�������������"�(*)���+�*��-1��*� J #�*����1�����-�)1��-��+����LN3������*��*�(������������(��&���&�+������)����*�*���������������*�"��-1����)����(����(11�+1����)�)�+�"���1�)����)LN3'�����*�O�1 6��8'��)(��*�-�������-+&��1�����-�)�����&�*��"��*���-����1��*����"��('1��:����������)���)�*��"��(��(��*��(�����(����-�"�(*)���+�*�������1���*�"+-���*��)������-�����-(�"���*)��1�������PQ��QRS %"��1)��������*&��"���)�������������)�&��1�������)����-�*�1�������������(���+�*��)��������)1���*����"���'�*)(��)�*T(�+��-�������-+O�1� K*����1��������+�1���(���*��LN3�*)-�������-+O�1�&������(���)���*�����+�"��(�")�����������-�*����8�*2(����+4�������-�(*���1�������)�(��(��*��(��������8��)��-����+���01��(��7���-1����(�������)�*����*�����*�)����*)��1�����+��:��PQ��QUS K�1���(���*&��(*������*��8�*��������+&����*':�-�)&��"�*�*����+�*�*�����*'1"���)+*�-���+�4K.3V'9WX7�-���*��+���-49WX�Y�-�-���(9"���*���Z Z �Y�-�-���(�[�1�*7PQ\��=S K.3V������(���*�"����*���*��"���-�O(���1"�����(*)�*�*)��+�*�*�����*4K3V7�(�)����������(������)�*�'�����*)���'��-����&��"����) #�1�������)K.3V����(����"���"���-�1��1��������K3V�*)��*�����������+�-1��+�)�*1����*��������������)�*���"�&�*��-��������������0����+1��:��P��S M�������-+O�1�"��8*���&������(���)��&��� K*�������*�)�2(����"��8*������"�����)(��-�������-+O�1�4<�=--7�1����8�*1���(���*�����)�������"��"��8*�������*�:��*���*���*�*&�(*)����(������"����*)����*��"����(�)1���*'�����+T��1��)�,�����(�����(����,����*�W!K����*���(����*&�����*)�*�)�*���������&�'�����1����)(�� !"�*��"�����*���(����*1�����)�)�������&�]J K*��������&�'������(�-(��(�������*���(����*������(��01�*)��4!X7&��1����)�*�1��8��)�������)(*)���"�1���������-�T��-(���� X01�*���*&��������)�(�����+&��8)(��*��"�1����1���������(��� #"�*�"�)�����)���(-����"��(�-(��(���1��8��&������"�)��"�!X&����-���)�*)��1����)&��"�1��-�*�*��-1��*�)(��*������*)��+�(����+ J K*�*�'�����)(��'1��*�����*���(����*��1�������+�(�-(��(���1��8��&��������) !"��-1��*�&��1����)(*)���"�1���������-�T��-(�����*)������)�*����('1������&��"��)��+�"�-(�����*)�*����*�������"��)�+�����*�̂1����*�NWM���*�4%(���M�*)_96%�K*����� �̀��%���*����9���*������L�&[����+��L�����_�W���-�)% � � �a�*�,���K���+7�(�(��)�(1������+���"��*������-����*���"�-(�'����*)�*�������+���"�����(��"���" !"��1����)�)�����������"���&��1������"��-1��*� N����*������+�b���&��8/��(��)��-���"*�2(�&���-1��+�)����"�



����������	
	������� ���������������������� �! �"!�#�$%��&$ �$%���$"�&�%����'����&���(��&)��������&!���&'�*�"+�#"+"$,��*"�#+�'����+-����. /��&�0�$�(�1230���"�$�'�����!$���+��!�&�$��!$"�&%����������'�����0� ���'���!"&�123� ��$45��6�&7�2�!���'8���+��9�&�:"��/$�+,;%���� ,'��$�'"&�$��"+���+"&�����#��$<$��=�"&�� �&�"$%����$�&��$��"+�'��>�&'%�����'����&'$ �"��+�&$�� ��'(����$ ���$�"6%�����$���'��&'$ ��6!������$�%���$�"���'�� ��&*�+���'"��+�&$%���+�!�'�#�*�$ ���!$���+"���?�����!+��&'�&! ���'$�$ �! ��$%�++$ ���( @$�<!��'"&�+��$�����1''"$"�&�+A�"+$"&(��$����%�����$#�$%��&$ �123�&'$ ���#!�$�&����+�,���B"6�$"�&��$ �123�*�"'�'�&,�"(��$"�&����$�$"�&��$ �"��+�&$�&'�&����'�'�A��$�!�&$�!$#�$%��&$ �!�++�(�&���#��&��&'$ �������&'"&(*��!�+��":�'$"������. /&!������1230���������!$���+��!�&�$��!$"�&�$ �����$ ��"�%��+�"''�%&�&$ ���!$���+"���?�����!+�%"$ ��$���$ ��!�*���(��� �! �"!�#�$%��&���&'�&'�&�$��"!�+"��+�&$���"&+,'���&'�'�&#����$! ���!0$��"�$"!�#��������$�!$��,�&'��$"�&$)�'��"�����������#+,��$"&(����&�$��"!�+"��+�&$�"�������"��+�%����+����?�!$"�&�&'�����C&�$���+D�������&!�%���'*�!�$�'�EFGFH��IJK����IL�M���N�$"�&$�%�����>�'$�%�������$0���("!�+!�������"�&#������$ �O��$���$��0���$"*�'�,�&'����$+���$�&���&$ ��$�����(��,�2��"&�%�������*�'% �&$ �"�!�&$�&$%��+�%��$ �&@=�P���'�,���$%�!�&��!�$"*�'�,��/�&�!���+"!�$"�&��!!����'���$"�&$�%�������++,'"�! ��(�'"&<$��'�,��N�$"�&$�%�����++�%�'0���$����&'�%��>��&'�$@�&'���&$ ����$�����$"*�+,"&��'��$�'�$�!$�*�&$��'"*�!���+"!�$"�&��&'�*�+��$�+�&(0$���!+"&"!�+��$!�����EFQFR��JST��UH�J��TV��W/&!������&��$"���!$��,!����$"!����+$��% �&��A���$�'#,$ ���$"�&$��&���������$(���$"&(����"�&�%�����������'"&��'��$�!����!$���$ �$"!"������!$"�&��&'!����-�(�"��+�&$�'(��*"�"#+�$ ���( $ "&���$�!$��,-����� �'�&�������4�#'���&�-�&>���$ "( �;%���"&O+$��$�'%"$ $����!�&$4X+�"&)�;��+�$"�&�&'$ ���$%��$ �&��!$"�&�'#, �&'$ ���( $ �������$�@��+"����!$"�&!�&&�+���� �&�$ �!�++�!$�'��$%�����!����'#,!�&$�"��(�$"�&���@�"&�$@===YN3��'��!�"#�'#,Z�+���&��@��B"&�++,��"+�&'#+��'%���'"�!��'�'��&'$ ����"O�'��$%��"&?�!$�'"&$�$ �#����$"&���#!�$�&�����+�&�%"$ �#+�&$"&O+$��$"�&!�&&�+���[\]̂_̀â� ����&�(�%���b��c���,����4��&(�@<d��,����;�1#��$&"&�$��&���!�&$����$"�&$�%����#���453/e@=>(f��;�g"( $��&��$"�&$� �'����$ "�$��,��#����$!�&!�������$��&��!�"*�'��'"�$"�&$ ����,�&'$�&�&'��%�&$���� ,+�!$"!#"+�$���+��+�"&(�0��� ���!$��,�2���(��� "!�&'!+"&"!�+! ���!$��"�$"!�����$"�&$����������":�'"&��#+���Y�(��'"&("&$�������$"*�! ���!$��"�$"!������$��&��$"�&$��&'��%�&$#"+�$���+�"�>0��'�!"&(���$�!$��,�% ������"( $��&�&'��%�&$�&"+�$���+�"�>0��'�!"&(���$�!0$��,%"$ !�&$��+�$���+$ ������$"!���$�!$��,���#����$!�&!���%"$ �$�$�+����&$�����$,0�"6#����$������$�'�&%"$ �"�>0��'�!"&("&$�&$�/&$ ���?��"$,��!����4�<��h;$ �$,�����"�>0��'�!"&(���$�!$��,%���&i83�g"( $��&��$"�&$��&'��%�&$"���'"�$���0!�&�$��!$"�&��&'����$��&��$"�&$��&'��%�&$�$�(�'��!�&�$��!$"�&%"$ $"�����6��&'����� ����&*�+�����$"�����6��&'���%���@j�b!!4��&(�@==d�==;�1�!�&!��&�#����$"��+�&$��$ ����&*�+���%���@���!!4��&(���=d<�<;��%�&$,"��+�&$�%������&'�&'��%����&�$��"!�+�1!�++�+��'����+��$�"!��%������'"&$%�&$,0�"6��!�&�$��!$"�&��� ����$���'123%��5��6�&74��f��;�� �'��"&�(�%������*�'��$���&�*���(����"�'��j�j'�,�4��&(��d�=;�� �+�&($ �� ���"$�+":�$"�&��&(�'#�$%��&��&'��'�,�4��'"�&kj'�,�;�� ���?��"$,����$"�&$� �'�&�&�*�&$��+��!�*��,�8"6#����$���!�"*�'�''"$"�&�++"��O++"&(�%"$ ����&����&$��"&?�!$�'��$���@=!!4��#+����&'@;�2�$�"+�'���("!�+"&�����$"�&�#��$$ ����$,0�"6�����$�'#����$�������*"'�'"&��#+���
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rBTTĜ`T̀@WVC�aYaBE

EYUFB�Cqmmip̂BEAŶa
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Ìe�TaCH@\ŶEU�̂ŶEW
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