
E±du±g Nec� a±d Sh¿ě�deñ Pau±: A 
C¿«é�eče Rec¿ļeñō Gěude
Luļu±g Łučh chñ¿±uc ±ec� a±d ÿh¿ě�deñ éau± d¿eÿ±'č haļe č¿ be ō¿ěñ ñea�učō. Thuÿ c¿«éñehe±ÿuļe gěude 
ñeļea�ÿ eļude±ce-baÿed ÿčñačegueÿ čhač addñeÿÿ čhe ñ¿¿č caěÿeÿ ¿f ō¿ěñ duÿc¿«f¿ñč4±¿č �ěÿč čhe 
ÿō«éč¿«ÿ. Whečheñ ō¿ě'ñe ÿčñěgg�u±g Łučh dau�ō če±ÿu¿±, ÿ�eeé duÿñěéču¿±, ¿ñ debu�učaču±g headacheÿ, 
ō¿ě'�� duÿc¿ļeñ acču¿±ab�e ÿ¿�ěču¿±ÿ gñ¿ě±ded u± u±čegñačed ñehabu�učaču¿± éñu±cué�eÿ čhač c¿±±ecč ō¿ěñ 
±eěñ¿�¿guca�, ñeÿéuñač¿ñō, a±d «ěÿcě�¿ÿ�e�eča� ÿōÿče«ÿ.



U±deñÿča±du±g Y¿ěñ Pau±: A Duffeñe±č 
Aééñ¿ach č¿ Hea�u±g

Mō �¿ěñ±eō u±č¿ chuñ¿éñacčuc cañe beca«e deeé�ō éeñÿ¿±a� děñu±g 
«ō ču«e u± chuñ¿éñacčuc ÿch¿¿�, Łhe± a cañ accude±č �efč «e Łučh a 
éau±fě� �abña� čeañ u± «ō hué. Deÿéuče «ō bac�gñ¿ě±d u± ÿčědōu±g 
bu¿«echa±ucÿ a±d hě«a± «¿ļe«e±č, I ÿědde±�ō f¿ě±d «ōÿe�f ¿± 
čhe ¿čheñ ÿude ¿f čhe čñeač«e±č čab�e4ÿeañchu±g f¿ñ a±ÿŁeñÿ. I čñued 
±eañ�ō eļeñōčhu±g: čñaduču¿±a� éhōÿuca� čheñaéō, dñō ±eed�u±g, 
«aÿÿage čheñaéō, PRP, ÿče« ce�� u±�ecču¿±ÿ, a±d eļe± fñeïěe±č 
chuñ¿éñacčuc ad�ěÿč«e±čÿ. N¿čhu±g ÿee«ed č¿ čñě�ō ñeÿ¿�ļe «ō éau±.

Ič Łaÿ±9č ě±ču� I Ł¿ñ�ed Łučh a éhōÿuca� čheñaéuÿč Łh¿ aééñ¿ached 
čhe b¿dō čhñ¿ěgh a fña«eŁ¿ñ� čhač c¿±±ecčed čhe neurological, 
respiratory, and musculoskeletal systems čhač I bega± č¿ 
ě±deñÿča±d Łhač ñea� ñec¿ļeñō �¿¿�ed �u�e. Thač eŊéeñue±ce cha±ged 
eļeñōčhu±g4uč gaļe «e a ±eŁ �e±ÿ ¿± h¿Ł čhe b¿dō hea�ÿ a±d h¿Ł 
�aÿču±g cha±ge haéée±ÿ Łhe± Łe addñeÿÿ čhe ñ¿¿č caěÿe, ±¿č �ěÿč čhe 
ÿō«éč¿«ÿ.

T¿daō, čhač ÿa«e fña«eŁ¿ñ� ÿhaéeÿ h¿Ł I he�é «ō éačue±čÿ. Mō 
«uÿÿu¿± uÿ ÿu«é�e: č¿ he�é ée¿é�e «¿ļe, bñeačhe, a±d �uļe Łučh¿ěč 
éau±4bō čñeaču±g čhe hě«a± b¿dō aÿ čhe u±čegñačed ÿōÿče« uč čñě�ō 
uÿ.



7 Pñ¿ļe± Sčñačegueÿ č¿ Sč¿é Nec� a±d 
Sh¿ě�deñ Pau±
Theÿe eļude±ce-baÿed éñu±cué�eÿ haļe he�éed c¿ě±č�eÿÿ éačue±čÿ ñec�au« čheuñ acčuļe �ufeÿčō�eÿ. Whu�e 
each éeñÿ¿±'ÿ �¿ěñ±eō uÿ ě±uïěe, čheÿe ÿčñačegueÿ ÿhañe ¿±e čhu±g u± c¿««¿±: čheō Ł¿ñ�. Theñe'ÿ 
Łuÿd¿« u± čhe ÿaōu±g "ÿ«a�� hu±geÿ ÿŁu±g bug d¿¿ñÿ"4ÿ¿«eču«eÿ čhe ÿu«é�eÿč cha±geÿ cñeače čhe «¿ÿč 
éñ¿f¿ě±d ñeÿě�čÿ.

Bñeačhu±g Pñ¿éeñ�ō
Y¿ěñ fuñÿč �u±e ¿f defe±ÿe 
agau±ÿč ±ec� éau± a±d 
ÿčuff±eÿÿ

Pñ¿éeñ S�eeé P¿ÿuču¿±
Reděce ¿ļeñ±ughč če±ÿu¿± 
Łučh ¿éču«a� éu��¿Ł ÿěéé¿ñč

Readu±g Habučÿ
Aļ¿ud �ače-±ughč «ěÿc�e 
ÿčñau± fñ¿« é¿¿ñ é¿ÿuču¿±u±g

S«añč F¿¿čŁeañ
Abÿ¿ñb ÿh¿c� a±d ñeděce 
ÿéu±a� ÿčñeÿÿ bō 25%

Ba�a±ced Caññōu±g
Duÿčñuběče Łeughč eļe±�ō č¿ 
éñeļe±č é¿ÿčěña� u«ba�a±ceÿ

Scñee± Heughč
Mau±čau± ±eěčña� ÿéu±e 
a�ug±«e±č děñu±g Ł¿ñ�

Pñ¿feÿÿu¿±a� Cañe
Acceÿÿ eŊéeñč čñeač«e±č f¿ñ faÿčeÿč ñeÿě�čÿ

Y¿ě d¿±'č ±eed č¿ u«é�e«e±č a�� ÿeļe± ÿčñačegueÿ ač ¿±ce. Tñō ¿±e aééñ¿ach each daō, a±d Łučhu± Łee�ÿ 
ō¿ě'�� haļe «ě�čué�e é¿Łeñfě� č¿¿�ÿ Ł¿ñ�u±g č¿gečheñ4guļu±g ō¿ě bac� čhe hea�čhō, éau±-fñee �ufe ō¿ě 
deÿeñļe.



Sčñačegō #1: Maÿčeñ bñeačhu±g a±d 
éñeÿÿěñe ñegě�aču¿±
M¿ÿč ée¿é�e bñeačhe ěÿu±g čheuñ ±ec� a±d ÿh¿ě�deñ «ěÿc�eÿ u±ÿčead ¿f čheuñ 
duaéhñag«. 

Thuÿ ÿha��¿Ł bñeačhu±g éaččeñ± ¿ļeñŁ¿ñ�ÿ čhe čñaéeśuěÿ a±d ±ec� «ěÿc�eÿ, �eadu±g č¿ če±ÿu¿±, ÿčuff±eÿÿ, a±d é¿¿ñ é¿ÿčěñe. Tñěe 
duaéhñag«ačuc bñeačhu±g a��¿Łÿ čhe ñub cage č¿ eŊéa±d a±d čhe abd¿«e± č¿ «¿ļe ¿ěčŁañd, cñeaču±g ÿčabu�učō fñ¿« čhe u±ÿude ¿ěč 
ñačheñ čha± fñ¿« čhe č¿é d¿Ł±.

The duaéhñag« a±d ñub cage Ł¿ñ� aÿ a čea«. 

Whe± čhe ñub cage uÿ ÿčuff ¿ñ ñeÿčñucčed, čhe duaéhñag« ca±9č fě��ō eŊéa±d ¿ñ c¿±čñacč. I±ÿčead ¿f cñeaču±g 360° éñeÿÿěñe a±d 
ÿčabu�učō, čhe b¿dō c¿«ée±ÿačeÿ bō �ufču±g čhe ÿh¿ě�deñÿ a±d ÿčñau±u±g čhe ±ec�. Thuÿ ±¿č ¿±�ō �u«učÿ ¿Ŋōge± f�¿Ł běč a�ÿ¿ 
ñeu±f¿ñceÿ é¿¿ñ «¿ļe«e±č éaččeñ±ÿ čhač u±cñeaÿe éau± a±d fačugěe ¿ļeñ ču«e.

Reÿč¿ñu±g «¿bu�učō č¿ čhe ñub cage a±d ñečñau±u±g ō¿ěñ duaéhñag« č¿ eŊéa±d u± a�� 
duñecču¿±ÿ4fñ¿±č, ÿudeÿ, a±d bac�4ě±�¿c�ÿ ÿh¿ě�deñ a±d ±ec� fě±cču¿±. 

Aÿ ō¿ěñ bñeačhu±g bec¿«eÿ «¿ñe effucue±č, ō¿ěñ ±ec� a±d čñaé «ěÿc�eÿ ca± fu±a��ō ñe�aŊ, ñeděcu±g čughč±eÿÿ a±d u«éñ¿ļu±g ¿ļeña�� 
é¿ÿčěñe. Thuÿ uÿ čhe �eō č¿ «u±u«uśu±g ±ec� éau± a±d «aŊu«uśu±g ÿh¿ě�deñ ÿčñe±gčh a±d c¿±čñ¿�.

01:39

YouTube

All fours neck mobilization

01:06

YouTube

Elbows + Knees breathing
A position that maximizes airflow to the posterior
ribcage and allows the neck extensors to turn off&

https://www.youtube.com/watch?v=AW6ip5kjh88
https://www.youtube.com/watch?v=TuE8NSsGybo


Sčñačegueÿ #233: S�eeé a±d Readu±g 
Habučÿ Thač Hea�

S�eeé Wučh O±e S¿fč Pu��¿Ł
Tña±ÿuču¿±u±g fñ¿« čŁ¿ éu��¿Łÿ č¿ ¿±e «ughč 
fee� ě±c¿«f¿ñčab�e u±učua��ō, běč éeñÿuÿče±ce 
éaōÿ ¿ff. Uÿu±g a ÿu±g�e ÿ¿fč éu��¿Ł 
ÿug±ufuca±č�ō ñeděceÿ čhe ÿčñečchu±g a±d 
če±ÿu¿± ¿ccěññu±g ač ō¿ěñ ±ec� čhñ¿ěgh¿ěč 8 
h¿ěñÿ ¿f ÿ�eeé each ±ughč.

Fñeïěe±č headacheÿ, «ugñau±eÿ, a±d c¿±ÿča±č 
ÿh¿ě�deñ če±ÿu¿± ¿fče± ÿug±a� čhač ō¿ě'ñe 
ÿée±du±g čh¿ÿe cñučuca� ÿ�eeéu±g h¿ěñÿ u± 
«uÿa�ug±«e±č. A± ě±hea�čhō-�¿¿�u±g 
f¿ñŁañd head é¿ÿčěñe fñeïěe±č�ō deļe�¿éÿ 
fñ¿« eŊceÿÿuļe éu��¿Ł heughč.

The ad�ěÿč«e±č éeñu¿d: Guļe ō¿ěñÿe�f ¿±e č¿ 
čŁ¿ Łee�ÿ č¿ adaéč. Y¿ěñ b¿dō haÿ bee± 
c¿«ée±ÿaču±g f¿ñ ōeañÿ4a��¿Ł ču«e f¿ñ ±eŁ, 
hea�čhueñ éaččeñ±ÿ č¿ fee� ±ačěña�.

Aļ¿ud Readu±g M¿ñe Tha± 20 
Mu±ěčeÿ u± Bed
Y¿ěñ head ču�ču±g f¿ñŁañd a±d d¿Ł± č¿Łañd a 
b¿¿� ¿ñ Ku±d�e u±cñeaÿeÿ «ěÿc�e če±ÿu¿± 
dña«ačuca��ō. Thu±� ¿f uč �u�e ÿčñečchu±g a± 
e�aÿčuc ba±d č¿¿ fañ4eļe±čěa��ō uč Łu�� fñaō 
a±d eļe± ÿ±aé.

The ču«u±g «a�eÿ čhuÿ habuč éañčucě�añ�ō 
éñ¿b�e«ačuc. Lače u± čhe eļe±u±g, ō¿ěñ 
«ěÿc�eÿ añe a�ñeadō fačugěed a±d Łea�e±ed 
fñ¿« čhe daō'ÿ acčuļučueÿ. P�acu±g čhe« ě±deñ 
adduču¿±a� če±ÿu¿± ač čhuÿ ļě�±eñab�e ču«e 
«a�eÿ ¿ļeñ±ughč če±ÿu¿± a±d «¿ñ±u±g 
headacheÿ ļuñčěa��ō u±eļučab�e.

Beččeñ a�čeñ±ačuļeÿ: If ō¿ě �¿ļe ñeadu±g bef¿ñe 
ÿ�eeé, ÿuč ěéñughč u± a ÿěéé¿ñčuļe chauñ Łučh 
čhe b¿¿� ač eōe �eļe�, čhe± čña±ÿuču¿± č¿ bed 
Łhe± dñ¿Łÿō. Y¿ěñ ±ec� Łu�� čha±� ō¿ě.



Sčñačegueÿ #435: F¿ě±daču¿± a±d Ba�a±ce
Ch¿¿ÿe Se±ÿub�e, Sěéé¿ñčuļe 
F¿¿čŁeañ
Y¿ěñ f¿¿čŁeañ ch¿uceÿ cñeače ñuéé�e effecčÿ čhñ¿ěgh¿ěč 
ō¿ěñ e±čuñe b¿dō. Hugh hee�ÿ, ÿa±da�ÿ, f�ué-f�¿éÿ, a±d 
f�ač-ÿ¿�ed čñau±eñÿ a�� ÿhañe a cñučuca� f�aŁ: u±adeïěače 
cěÿhu¿±u±g č¿ abÿ¿ñb ÿh¿c�.

Wučh¿ěč éñ¿éeñ cěÿhu¿±u±g, ō¿ěñ ÿéu±e a±d �¿u±čÿ 
«ěÿč abÿ¿ñb čhe fě�� u«éacč eļeñō ču«e ō¿ěñ f¿¿č 
ÿčñu�eÿ čhe gñ¿ě±d. Thuÿ accě«ě�ačed ÿčñeÿÿ d¿eÿ±'č 
ÿčaō �¿ca�uśed4uč čñaļe�ÿ ěéŁañd, affecču±g ō¿ěñ huéÿ, 
bac�, ÿh¿ě�deñÿ, a±d ±ec�.

The 20-25% ÿ¿�ěču¿±: Bō ch¿¿ÿu±g Łe��-fuččed, 
cěÿhu¿±ed ÿh¿eÿ Łučh éñ¿éeñ añch ÿěéé¿ñč, ō¿ě ca± 
ñeděce ±ec� a±d ÿh¿ě�deñ če±ÿu¿± bō ěé č¿ 25%. Thač'ÿ 
a ÿěbÿča±čua� u«éñ¿ļe«e±č fñ¿« a ÿu«é�e Łañdñ¿be 
cha±ge.

I±ļeÿč«e±č čhu±�u±g: Qěa�učō ÿěéé¿ñčuļe f¿¿čŁeañ 
uÿ±'č a± eŊée±ÿe4uč'ÿ éñeļe±čuļe hea�čhcañe čhač éaōÿ 
duļude±dÿ u± ñeděced éau± a±d u«éñ¿ļed é¿ÿčěñe.

Duÿčñuběče Weughč Eļe±�ō
Caññōu±g ō¿ěñ bac�éac� ¿ñ bag ¿± ¿±e añ« ¿ñ ÿh¿ě�deñ 
cñeačeÿ chñ¿±uc u«ba�a±ce. The Łeughč duÿčñuběču¿± 
bec¿«eÿ ě±eļe±, f¿ñcu±g ¿±e ÿude ¿f ō¿ěñ b¿dō č¿ 
Ł¿ñ� ÿug±ufuca±č�ō hañdeñ čha± čhe ¿čheñ.

Oļeñ «¿±čhÿ a±d ōeañÿ, čhuÿ aÿō««ečñō ca± cñeače 
é¿ÿčěña� duÿč¿ñču¿±ÿ a±d eļe± ÿéu±a� cěñļačěñe. The 
ÿude beañu±g eŊčña Łeughč4�u�e�ō čhe ÿude Łheñe ō¿ě 
fee� čhe «¿ÿč éau±4bec¿«eÿ ¿ļeñŁ¿ñ�ed a±d 
chñ¿±uca��ō čughč.

The fuŊ: Uÿe b¿čh ÿčñaéÿ ¿± bac�éac�ÿ, a�čeñ±ače 
ÿh¿ě�deñÿ ñegě�añ�ō Łučh ¿±e-ÿčñaé bagÿ, ¿ñ ÿŁučch č¿ 
cñ¿ÿÿ-b¿dō ÿčō�eÿ čhač duÿčñuběče Łeughč «¿ñe eļe±�ō 
acñ¿ÿÿ ō¿ěñ č¿ñÿ¿.



Sčñačegueÿ #637: W¿ñ�ÿéace Sečěé a±d 
Pñ¿feÿÿu¿±a� Tñeač«e±č

Scñee± Heughč Maččeñÿ
Whe± ō¿ěñ �aéč¿é ¿ñ čab�eč 
ÿučÿ č¿¿ �¿Ł, ō¿ě �¿¿� 
d¿Ł±Łañd4ñ¿ě±du±g ō¿ěñ 
ÿéu±e, ÿčñečchu±g «ěÿc�eÿ, 
c¿«éñeÿÿu±g �¿u±čÿ, a±d 
éñeÿÿěñu±g duÿcÿ. A�� hugh�ō 
ÿe±ÿučuļe ÿčñěcčěñeÿ éñ¿±e č¿ 
caěÿu±g ±ec� a±d ÿh¿ě�deñ 
éau±.

Optimal positioning: Y¿ěñ 
ÿcñee±'ÿ č¿é ÿh¿ě�d a�ug± Łučh 
eōe �eļe�. Uÿe �aéč¿é ÿča±dÿ, 
«¿±uč¿ñ añ«ÿ, ¿ñ eļe± a ÿčac� 
¿f b¿¿�ÿ č¿ achueļe éñ¿éeñ 
heughč. Y¿ěñ ±ec� ÿh¿ě�d 
ñe«au± u± ±eěčña� a�ug±«e±č, 
±¿č ču�čed d¿Ł±.

The 20-Mu±ěče Rě�e
Re«e«beñ: ÿučču±g f¿ñ «¿ñe 
čha± 20 «u±ěčeÿ ač a ču«e 
g¿eÿ agau±ÿč hě«a± 
eļ¿�ěču¿±. Whe± ÿeačed, 
aééñ¿Ŋu«ače�ō 10 ču«eÿ «¿ñe 
éñeÿÿěñe éěÿheÿ d¿Ł± ¿± 
ō¿ěñ ÿéu±e fñ¿« ō¿ěñ head 
c¿«éañed č¿ ÿča±du±g.

Break it up: Seč a ču«eñ f¿ñ 
20-«u±ěče u±čeñļa�ÿ. Sča±d, 
ÿčñečch, Ła�� bñuef�ō, čhe± 
ñečěñ±. Thuÿ ÿu«é�e ñhōčh« 
éñeļe±čÿ čhe cě«ě�ačuļe 
da«age ¿f éñ¿�¿±ged ÿčačuc 
é¿ÿuču¿±u±g.

EŊéeñč Ha±dÿ-O± Cañe
Theñe uÿ±'č a faÿčeñ Łaō č¿ e±d 
±ec� a±d ÿh¿ě�deñ éau± čha± 
Ł¿ñ�u±g Łučh a ÿéecua�uśed 
éhōÿuca� čheñaéuÿč Łh¿ 
éñ¿ļudeÿ ha±dÿ-¿± čñeač«e±č
4±¿č �ěÿč eŊeñcuÿe ÿheečÿ.

A ÿ�u��ed čheñaéuÿč ca± ÿ¿¿čhe 
čughč «ěÿc�eÿ, «¿bu�uśe ÿčěc� 
�¿u±čÿ, a±d ÿčñe±gčhe± 
ÿčabu�uśu±g ÿčñěcčěñeÿ. Y¿ě ca± 
¿fče± �eaļe Łučh c¿±ceñ±ÿ 
eaÿed a±d éau± ñeděced 
Łučhu± 30-40 «u±ěčeÿ. 
C¿«bu±ed Łučh čhe ÿe�f-cañe 
ÿčñačegueÿ u± čhuÿ gěude, 
éñ¿feÿÿu¿±a� čñeač«e±č 
acce�eñačeÿ ō¿ěñ ñec¿ļeñō 
dña«ačuca��ō.

Important note: M¿ÿč ÿčače u±ÿěña±ce é�a±ÿ d¿±'č éñ¿ļude čhe ha±dÿ-¿± čñeač«e±č ±eceÿÿañō 
f¿ñ ñaéud éau± ñe�uef. Whu�e duÿaéé¿u±ču±g, čhuÿ ñea�učō «a�eÿ ch¿¿ÿu±g čhe ñughč éñ¿ļudeñ eļe± 
«¿ñe cñučuca�. See� ÿéecua�uÿčÿ Łh¿ ¿ffeñ c¿«éñehe±ÿuļe «a±ěa� čheñaéō, ±¿č �ěÿč ÿěéeñļuÿed 
eŊeñcuÿeÿ.



8 B¿±ěÿ Sčñačegueÿ f¿ñ L¿±g-Teñ« Re�uef
Běu�du±g ¿± čhe c¿ñe ÿeļe± ÿčñačegueÿ, čheÿe adduču¿±a� aééñ¿acheÿ cñeače a c¿«éñehe±ÿuļe éau±-
éñeļe±ču¿± �ufeÿčō�e. Thu±� ¿f čhe« aÿ ō¿ěñ eŊče±ded č¿¿��uč4each ¿ffeñu±g ě±uïěe be±efučÿ čhač 
c¿«é¿ě±d ¿ļeñ ču«e.

Dau�ō L¿Łeñ Bac� EŊeñcuÿeÿ
Y¿ěñ �¿Łeñ bac� ÿčñe±gčh ducčačeÿ ō¿ěñ ±ec� a±d 
ÿh¿ě�deñ é¿ÿuču¿±u±g. Su«é�e dau�ō ÿčñečcheÿ a±d 
ÿčñe±gčhe±u±g cñeače be±efučÿ čhač �aÿč čhñ¿ěgh 
ō¿ěñ 40ÿ, 50ÿ, 60ÿ, a±d beō¿±d4�u�e bñěÿhu±g 
ō¿ěñ čeečh f¿ñ ÿéu±a� hea�čh.

Leañ± č¿ bñeačhe effecčuļe�ō
Nec� a±d ÿh¿ě�deñ če±ÿu¿± ¿fče± c¿«eÿ fñ¿« 
ÿha��¿Ł bñeačhu±g čhač ¿ļeñěÿeÿ ō¿ěñ ±ec� a±d 
čñaéeśuěÿ «ěÿc�eÿ. Bñeačhe čhñ¿ěgh ō¿ěñ 
duaéhñag« u±ÿčead4�eč ō¿ěñ ñubÿ a±d be��ō 
eŊéa±d. Thuÿ cñeačeÿ ÿčabu�učō, ñeděceÿ ÿčñau±, a±d 
ñeÿč¿ñeÿ ±ačěña� é¿ÿčěñe a±d «¿ļe«e±č.

Pñacčuce Regě�añ Pu�ačeÿ
Thuÿ 100-ōeañ-¿�d čñaduču¿± u«éñ¿ļeÿ «ěÿc�e č¿±e 
a±d4cñučuca��ō4«ěÿc�e c¿±čñ¿�. Ič'ÿ ¿fče± čhe 
�aččeñ čhač'ÿ «uÿÿu±g a±d caěÿu±g ō¿ěñ éau±. 
Regě�añ Pu�ačeÿ ÿčeadu�ō u±cñeaÿeÿ c¿±čñ¿� Łhu�e 
decñeaÿu±g če±ÿu¿±.

Sčñečch Dau�ō Łučh Y¿ga
I± čhe 40-60 age bñac�eč, ō¿ěñ b¿dō čughče±ÿ a±d 
�¿ÿeÿ f�eŊubu�učō eļeñō ÿu±g�e daō. Y¿ga éñ¿ļudeÿ 
eÿÿe±čua� ÿčñečcheÿ čhač ñeļeñÿe ¿ñ ÿ�¿Ł čhuÿ 
dec�u±e, «au±čau±u±g ÿěéé�e±eÿÿ čhñ¿ěgh¿ěč 
agu±g.

Sčaō Pñ¿éeñ�ō Hōdñačed
Dehōdñaču¿± caěÿeÿ «ěÿc�e acheÿ, fačugěe, a±d 
duśśu±eÿÿ. Cěč eŊceÿÿuļe c¿ffee, čea, a�c¿h¿�, a±d 
e±eñgō dñu±�ÿ. Sué Łačeñ �učč�e a±d ¿fče± 
čhñ¿ěgh¿ěč čhe daō č¿ «au±čau± ¿éču«a� «ěÿc�e 
fě±cču¿±.

Neļeñ S�eeé ¿± Y¿ěñ Sč¿«ach
Sč¿«ach ÿ�eeéu±g uÿ čhe faÿčeÿč ñ¿ěče č¿ ÿe�f-
u±f�ucčed ±ec� da«age. Eļeñō éañč ¿f ō¿ěñ ±ec� 
a±d ÿh¿ě�deñ �¿u±č čŁuÿčÿ u±č¿ Łñ¿±g é¿ÿuču¿±u±g. 
If ō¿ě cěññe±č�ō ÿ�eeé čhuÿ Łaō, čña±ÿuču¿±u±g č¿ 
bac� ¿ñ ÿude ÿ�eeéu±g uÿ eÿÿe±čua�.

Reé�ace Y¿ěñ Maččñeÿÿ Eļeñō 5 Yeañÿ
If ō¿ěñ «aččñeÿÿ uÿ ¿ļeñ fuļe ōeañÿ ¿�d, uč'ÿ ču«e f¿ñ 
ñeé�ace«e±č. Whu�e čheñe'ÿ ±¿ ě±uļeñÿa� "beÿč" 
«aččñeÿÿ, u±ļeÿču±g u± ïěa�učō «aččeñÿ4ō¿ě ÿée±d 
a čhuñd ¿f ō¿ěñ �ufe ÿ�eeéu±g. Sčañč Łučh éu��¿Ł 
cha±geÿ bef¿ñe eŊée±ÿuļe «aččñeÿÿeÿ.

Sča±d Eļeñō 20 Mu±ěčeÿ
Hě«a±ÿ Łeñe±'č deÿug±ed č¿ ÿuč. Seačed, ō¿ěñ 
ÿéu±e eŊéeñue±ceÿ 10 ču«eÿ «¿ñe éñeÿÿěñe čha± 
Łhe± ÿča±du±g ča��. Seč ču«eñÿ, ča�e bñea�ÿ, a±d 
u±čeññěéč éñ¿�¿±ged ÿučču±g č¿ éñ¿čecč ō¿ěñ ÿéu±e 
±ačěña��ō.



Y¿ěñ Peñÿ¿±a� Rec¿ļeñō Chec��uÿč
Sěÿčau±ab�e ñe�uef c¿«eÿ fñ¿« c¿±ÿuÿče±č�ō u«é�e«e±ču±g ÿ«a��, «a±ageab�e ÿčeéÿ. Uÿe čhuÿ chec��uÿč č¿ 
éñ¿gñeÿÿuļe�ō běu�d ō¿ěñ ñec¿ļeñō éñ¿gña«, chec�u±g ¿ff each uče« aÿ ō¿ě u±c¿ñé¿ñače uč u±č¿ ō¿ěñ 
ñ¿ěču±e.

I««eduače C¿«f¿ñč 
& Sěéé¿ñč
Aéé�ō uce ¿ñ heač f¿ñ acěče 
éau±, a±d ad�ěÿč ō¿ěñ 
éu��¿Ł f¿ñ ¿éču«a� ±ec� 
ÿěéé¿ñč (c¿±ÿudeñ ÿu±g�e-
éu��¿Ł ÿ�eeéu±g).

Dau�ō Habučÿ & 
P¿ÿčěñe
Ch¿¿ÿe éñ¿éeñ, 
ÿěéé¿ñčuļe f¿¿čŁeañ. 
Caññō bagÿ u± a ba�a±ced 
Łaō č¿ duÿčñuběče Łeughč 
eļe±�ō. Seč ču«eñÿ č¿ 
ÿča±d ěé a±d «¿ļe eļeñō 
20 «u±ěčeÿ Łhu�e 
Ł¿ñ�u±g č¿ u±čeññěéč 
éñ¿�¿±ged ÿučču±g.

E±ļuñ¿±«e±ča� 
Ad�ěÿč«e±čÿ
Oéču«uśe ō¿ěñ Ł¿ñ�ÿéace 
eñg¿±¿«ucÿ, e±ÿěñu±g 
éñ¿éeñ ÿcñee± heughč, 
chauñ é¿ÿuču¿±, a±d 
�eōb¿añd é�ace«e±č. 
Eļa�ěače a±d u«éñ¿ļe 
ō¿ěñ ÿ�eeéu±g 
e±ļuñ¿±«e±č, u±c�ědu±g 
«aččñeÿÿ ïěa�učō a±d 
fuñ«±eÿÿ.

I±čegñače M¿ļe«e±č
I±c¿ñé¿ñače dau�ō �¿Łeñ bac� eŊeñcuÿeÿ č¿ 
běu�d c¿ñe ÿčñe±gčh. EŊé�¿ñe Pu�ačeÿ c�aÿÿeÿ 
¿ñ «¿ñ±u±g ō¿ga ÿčñečcheÿ f¿ñ u«éñ¿ļed 
f�eŊubu�učō a±d «ěÿc�e c¿±čñ¿�.

Pñ¿feÿÿu¿±a� Gěuda±ce
Schedě�e a± eļa�ěaču¿± Łučh a ha±dÿ-¿± 
éhōÿuca� čheñaéuÿč f¿ñ éeñÿ¿±a�uśed 
gěuda±ce, aééñ¿éñuače eŊeñcuÿeÿ čau�¿ñed č¿ 
ō¿ěñ c¿±duču¿±, a±d «a±ěa� čheñaéō f¿ñ 
u««eduače ñe�uef.

Free Discovery Visit

Re«e«beñ: Y¿ě d¿±'č ±eed éeñfecču¿±4ō¿ě ±eed c¿±ÿuÿče±č éñ¿gñeÿÿ. Each ÿčñačegō ō¿ě u«é�e«e±č 
c¿«é¿ě±dÿ Łučh čhe ¿čheñÿ, běu�du±g «¿«e±čě« č¿Łañd �aÿču±g éau± ñe�uef.

https://www.trueprecisionrehabchicago.com/free-discovery-visit


Y¿ěñ Pačh F¿ñŁañd: Fñ¿« Pau± č¿ 
Fñeed¿«
Ta�u±g čhe NeŊč Sčeé
Y¿ě ±¿Ł é¿ÿÿeÿÿ a c¿«éñehe±ÿuļe č¿¿��uč f¿ñ addñeÿÿu±g ±ec� a±d ÿh¿ě�deñ éau± ±ačěña��ō. Theÿe añe±'č 
če«é¿ñañō fuŊeÿ ¿ñ ÿō«éč¿« «aÿ�eñÿ4čheō'ñe fě±da«e±ča� �ufeÿčō�e ad�ěÿč«e±čÿ čhač addñeÿÿ ñ¿¿č 
caěÿeÿ a±d ñeÿč¿ñe ō¿ěñ b¿dō'ÿ ±ačěña� hea�u±g caéacučō.

The éñu±cué�eÿ u± čhuÿ gěude, Łhe± aéé�ued ñug¿ñ¿ěÿ�ō a±d Łučh duÿcué�u±e, Łu�� «a�e a éñ¿f¿ě±d 
duffeñe±ce u± ō¿ěñ ïěa�učō ¿f �ufe. S¿«e ÿčñačegueÿ ¿ffeñ ±eañ�ō u±ÿča±č ñe�uef, Łhu�e ¿čheñÿ běu�d be±efučÿ 
gñaděa��ō ¿ļeñ Łee�ÿ a±d «¿±čhÿ. Whač «aččeñÿ «¿ÿč uÿ ÿčañču±g č¿daō.

Tñěe Pñecuÿu¿± Rehab ÿéecua�uśeÿ u± čhe u±čegñačed aééñ¿ach deÿcñubed čhñ¿ěgh¿ěč čhuÿ gěude4
c¿±±ecču±g ±eěñ¿�¿guca�, ñeÿéuñač¿ñō, a±d «ěÿcě�¿ÿ�e�eča� ÿōÿče«ÿ č¿ achueļe �aÿču±g ñec¿ļeñō. If ō¿ě'ñe 
ñeadō č¿ acce�eñače ō¿ěñ �¿ěñ±eō fñ¿« chñ¿±uc éau± č¿ acčuļe �uļu±g, éñ¿feÿÿu¿±a� gěuda±ce «a�eÿ a�� čhe 
duffeñe±ce.

Schedě�e ō¿ěñ c¿«éñehe±ÿuļe eļa�ěaču¿± č¿daō a±d duÿc¿ļeñ Łhač'ÿ é¿ÿÿub�e Łhe± eŊéeñč cañe «eečÿ 
ō¿ěñ c¿««uč«e±č č¿ hea�u±g.

Free Discovery Visit

I«é¿ñča±č Duÿc�au«eñ
Thuÿ gěude éñ¿ļudeÿ ge±eña� eděcaču¿±a� u±f¿ñ«aču¿± baÿed ¿± c¿««¿± éñeÿe±čaču¿±ÿ ¿f ±ec� a±d ÿh¿ě�deñ éau±. I±duļuděa� 
ÿō«éč¿«ÿ ļañō Łude�ō baÿed ¿± ge±ečucÿ, «educa� huÿč¿ñō, eŊeñcuÿe aéé�ucaču¿±, é¿ÿčěñe, a±d ¿čheñ facč¿ñÿ. Thuÿ u±f¿ñ«aču¿± 
d¿eÿ±'č ñeé�ace čh¿ñ¿ěgh éhōÿuca� eŊa«u±aču¿± bō a �uce±ÿed éhōÿuca� čheñaéuÿč. Sug±ufuca±č u±�ěñō ñuÿ� eŊuÿčÿ Łučh¿ěč éñ¿éeñ 
éñ¿feÿÿu¿±a� gěuda±ce. N¿ ÿéecufuc ñeÿě�čÿ añe gěaña±čeed.

Tñěe Pñecuÿu¿± Rehab
2130 W Be�«¿±č Aļe±ěe
Chucag¿, IL 60618
ŁŁŁ.čñěeéñecuÿu¿±ñehabchucag¿.c¿«
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