
7 Su«é�e Waōÿ č¿ Sč¿é Chñ¿±uc K±ee Pau±
If ō¿ě'ñe a«¿±g čhe «u��u¿±ÿ ¿f A«eñuca±ÿ �uļu±g Łučh chñ¿±uc ¿ñ ñecěññu±g �±ee éau±, ō¿ě �±¿Ł h¿Ł uč 
ca± ÿčea� ō¿ěñ fñeed¿«4�u«uču±g ō¿ěñ abu�učō č¿ Ła��, eŊeñcuÿe, é�aō Łučh ō¿ěñ gña±dchu�dñe±, ¿ñ ÿu«é�ō 
e±�¿ō dau�ō acčuļučueÿ Łučh¿ěč duÿc¿«f¿ñč. The g¿¿d ±eŁÿ? Re�uef d¿eÿ±'č a�Łaōÿ ñeïěuñe u±�ecču¿±ÿ, 
«educaču¿±ÿ, ¿ñ ÿěñgeñō. Thuÿ c¿«éñehe±ÿuļe gěude ÿhañeÿ ÿeļe± eļude±ce-u±f¿ñ«ed ÿčñačegueÿ čhač 
addñeÿÿ čhe ñ¿¿č caěÿeÿ ¿f �±ee éau±, he�éu±g ō¿ě ñec�au« čhe acčuļe, hea�čhō �ufeÿčō�e ō¿ě deÿeñļe.



U±deñÿča±du±g Y¿ěñ K±ee Pau± J¿ěñ±eō
Whō Thuÿ Gěude Maččeñÿ
Aÿ a chuñ¿éñacč¿ñ Łh¿ éeñÿ¿±a��ō eŊéeñue±ced čhe fñěÿčñaču¿± ¿f 
éeñÿuÿče±č �¿u±č éau± f¿��¿Łu±g a cañ accude±č, I ě±deñÿča±d čhe 
deÿéeñaču¿± čhač c¿«eÿ Łučh čñōu±g čñeač«e±č afčeñ čñeač«e±č Łučh¿ěč 
�aÿču±g ñe�uef. Mō ¿Ł± �¿ěñ±eō čaěghč «e čhač ñea� ñec¿ļeñō haéée±ÿ 
Łhe± Łe addñeÿÿ čhe b¿dō aÿ a± u±čegñačed ÿōÿče«4c¿±±ecču±g 
±eěñ¿�¿guca�, ñeÿéuñač¿ñō, a±d «ěÿcě�¿ÿ�e�eča� hea�čh.

Thuÿ ñeé¿ñč ÿhañeÿ éñacčuca�, acču¿±ab�e ÿčñačegueÿ čhač Ł¿ñ�. Whu�e I 
ca±'č gěaña±čee Łhuch čué Łu�� Ł¿ñ� beÿč f¿ñ ō¿ěñ ě±uïěe ÿučěaču¿±, 
u«agu±e u«é�e«e±ču±g �ěÿč ¿±e ÿčñačegō each daō. Wučhu± Łee�ÿ, ō¿ě 
c¿ě�d haļe a�� ÿeļe± é¿Łeñfě� aééñ¿acheÿ Ł¿ñ�u±g č¿gečheñ č¿ ñeděce 
ō¿ěñ éau± a±d ñeÿč¿ñe ō¿ěñ «¿bu�učō.

Each ñec¿««e±daču¿± u± čhuÿ gěude uÿ gñ¿ě±ded u± c�u±uca� eŊéeñue±ce a±d bu¿«echa±uca� éñu±cué�eÿ. 
Thu±� ¿f čhe« aÿ "ÿ«a�� hu±geÿ čhač ÿŁu±g bug d¿¿ñÿ"4ÿu«é�e cha±geÿ čhač cñeače éñ¿f¿ě±d ÿhufčÿ u± 
h¿Ł ō¿ěñ b¿dō fee�ÿ a±d fě±cču¿±ÿ. Whečheñ ō¿ě'ñe eŊéeñue±cu±g ÿhañé éau±, éeñÿuÿče±č achu±g, 
ÿčuff±eÿÿ, ¿ñ čh¿ÿe c¿±ceñ±u±g c�uc�ÿ a±d é¿éÿ, čheÿe ÿčñačegueÿ čañgeč čhe cě«ě�ačuļe facč¿ñÿ čhač 
c¿±čñuběče č¿ chñ¿±uc �±ee duÿc¿«f¿ñč.



Sčñačegō #1: Ch¿¿ÿe F¿¿čŁeañ Thač 
Pñ¿čecčÿ Y¿ěñ K±eeÿ

The Hudde± Da±geñ
Hugh hee�ÿ u±cñeaÿe �±ee 
éñeÿÿěñe bō ěé č¿ 25 ču«eÿ 
c¿«éañed č¿ ÿěéé¿ñčuļe 
f¿¿čŁeañ

The S¿�ěču¿±
S¿fč, cěÿhu¿±ed ÿh¿eÿ 
ñeděce �¿u±č ÿčñeÿÿ bō 20-
25%, éñ¿čecču±g ō¿ěñ �±eeÿ 
Łučh eļeñō ÿčeé

The Cě«ě�ačuļe Effecč
Yeañÿ ¿f u«éñ¿éeñ f¿¿čŁeañ 
cñeače Łea�±eÿÿ a±d 
ÿčuff±eÿÿ čhač čōéuca��ō 
«a±ufeÿčÿ añ¿ě±d age 40

Ta�e a «¿«e±č ñughč ±¿Ł č¿ eŊa«u±e čhe ÿh¿eÿ ō¿ě Łeañ dau�ō. Y¿ě «ughč be ě±u±če±ču¿±a��ō 
c¿±čñuběču±g č¿ ō¿ěñ �±ee éau± Łučh¿ěč ñea�uśu±g uč. The f¿¿čŁeañ ch¿uceÿ ō¿ě «a�e haļe a éñ¿f¿ě±d 
u«éacč ¿± čhe hea�čh ¿f ō¿ěñ �±ee �¿u±čÿ. Whe± ō¿ě Łeañ hugh hee�ÿ, čhe a�čeñed bu¿«echa±ucÿ f¿ñce 
ō¿ěñ �±eeÿ č¿ abÿ¿ñb dña«ačuca��ō u±cñeaÿed éñeÿÿěñe Łučh each ÿčeé. Thuÿ uÿ±'č �ěÿč ab¿ěč faÿhu¿± 
ļeñÿěÿ c¿«f¿ñč4uč'ÿ ab¿ěč čhe �¿±g-čeñ« ÿčñěcčěña� u±čegñučō ¿f ō¿ěñ �¿u±čÿ.

Běč heñe'ÿ čhe e±c¿ěñagu±g ±eŁÿ: ñeļeñÿu±g čhuÿ da«age uÿ é¿ÿÿub�e. Bō ÿŁučchu±g č¿ Łe��-fuččed, 
cěÿhu¿±ed ÿh¿eÿ Łučh éñ¿éeñ añch ÿěéé¿ñč, ō¿ě u««eduače�ō ñeděce čhe ÿčñeÿÿ ō¿ěñ �±eeÿ eŊéeñue±ce. 
Thu±� ¿f uč aÿ guļu±g ō¿ěñ �¿u±čÿ a 25-f¿�d ñeděcču¿± u± dau�ō čñaě«a. F�ué-f�¿éÿ, ÿa±da�ÿ, a±d čhu±-ÿ¿�ed 
f�ačÿ añe eïěa��ō éñ¿b�e«ačuc becaěÿe čheō �ac� čhe ÿh¿c� abÿ¿ñéču¿± ō¿ěñ �±eeÿ ±eed. Y¿ěñ �±ee �¿u±č 
«ěÿč abÿ¿ñb a�� čhe u«éacč Łhe± ō¿ěñ f¿¿č ÿčñu�eÿ čhe gñ¿ě±d, cñeaču±g ě±±eceÿÿañō Łeañ a±d čeañ ¿± 
cañču�age a±d ÿěññ¿ě±du±g čuÿÿěeÿ.

I±ļeÿč u± ïěa�učō ačh�ečuc ÿh¿eÿ ¿ñ ÿ±ea�eñÿ Łučh adeïěače cěÿhu¿±u±g, eÿéecua��ō uf ō¿ě ÿée±d 
ÿug±ufuca±č ču«e ¿± ō¿ěñ feeč. L¿¿� f¿ñ ÿh¿eÿ Łučh g¿¿d añch ÿěéé¿ñč čhač «ačch ō¿ěñ f¿¿č čōée. Reé�ace 
Ł¿ñ± ÿh¿eÿ ñegě�añ�ō4aÿ cěÿhu¿±u±g degñadeÿ, ō¿ěñ �±eeÿ éaō čhe éñuce. Thuÿ ÿu«é�e cha±ge ca± 
éñ¿ļude ±¿čuceab�e ñe�uef Łučhu± daōÿ a±d éñeļe±č fěñčheñ dečeñu¿ñaču¿± ¿f ō¿ěñ �±ee hea�čh ¿ļeñ ču«e.



Sčñačegō #2: Bñea� čhe Sučču±g Cōc�e
The 20-Mu±ěče Rě�e
Mu��u¿±ÿ ¿f A«eñuca±ÿ ÿěffeñ �±ee éau± duñecč�ō 
ñe�ačed č¿ éñ¿�¿±ged ÿučču±g ač Ł¿ñ�. Whe± ō¿ě 
ñe«au± u± a ÿčačuc é¿ÿuču¿± f¿ñ eŊče±ded éeñu¿dÿ, 
ÿčuff±eÿÿ a±d če±ÿu¿± accě«ě�ače u± čhe «ěÿc�eÿ, 
�uga«e±čÿ, a±d c¿±±ecčuļe čuÿÿěeÿ ÿěññ¿ě±du±g 
ō¿ěñ �±ee �¿u±č.

Sučču±g Łučh ō¿ěñ �±eeÿ be±č ě±deñ±eačh ō¿ě f¿ñ 
h¿ěñÿ cñeačeÿ a± ě±±ačěña� é¿ÿuču¿± čhač 
ÿčñečcheÿ �uga«e±čÿ a±d ÿčñeÿÿeÿ čhe �¿u±č 
caéÿě�e. Oěñ b¿dueÿ eļ¿�ļed f¿ñ «¿ļe«e±č, ±¿č 
ÿede±čañō deÿ� Ł¿ñ�. The ÿ¿�ěču¿± uÿ 
ÿěñéñuÿu±g�ō ÿu«é�e: every 20 minutes, stand up 
and move.

Seč a ču«eñ ¿ñ ěÿe c¿«éěčeñ ÿ¿fčŁañe 
ñe«u±deñÿ
Ta�e bñuef Ła��u±g bñea�ÿ añ¿ě±d ō¿ěñ ¿ffuce
Peñf¿ñ« ÿu«é�e �±ee f�eŊu¿± a±d eŊče±ÿu¿± 
«¿ļe«e±čÿ
Shufč é¿ÿuču¿±ÿ ñegě�añ�ō Łhu�e ÿeačed

Theÿe «¿ļe«e±č bñea�ÿ acc¿«é�uÿh čŁ¿ cñučuca� g¿a�ÿ: čheō u±cñeaÿe b�¿¿d f�¿Ł č¿ čhe �±ee �¿u±č, 
de�uļeñu±g ¿Ŋōge± a±d ±ěčñue±čÿ Łhu�e ñe«¿ļu±g «ečab¿�uc Łaÿče éñ¿děcčÿ, a±d čheō ñead�ěÿč ō¿ěñ 
b¿dō'ÿ a�ug±«e±č, éñeļe±ču±g čhe «ěÿcě�añ u«ba�a±ceÿ čhač deļe�¿é fñ¿« «au±čau±u±g fuŊed é¿ÿuču¿±ÿ. 
Eļe± ÿča±du±g f¿ñ 30-60 ÿec¿±dÿ ca± u±čeññěéč čhe ÿčuff±eÿÿ cōc�e.

C¿±ÿudeñ a�čeñ±aču±g bečŁee± ÿučču±g a±d ÿča±du±g uf ō¿ě haļe acceÿÿ č¿ a± ad�ěÿčab�e deÿ�. Whe± 
ÿučču±g uÿ ±eceÿÿañō, e±ÿěñe ō¿ěñ chauñ heughč é¿ÿuču¿±ÿ ō¿ěñ �±eeÿ ač aééñ¿Ŋu«ače�ō 90 degñeeÿ, Łučh 
feeč f�ač ¿± čhe f�¿¿ñ. Thuÿ ±eěčña� é¿ÿuču¿± «u±u«uśeÿ ÿčñeÿÿ ¿± čhe �¿u±č ÿčñěcčěñeÿ. The cě«ě�ačuļe 
effecč ¿f čheÿe ÿ«a�� «¿ļe«e±čÿ čhñ¿ěgh¿ěč ō¿ěñ daō ca± dña«ačuca��ō ñeděce eļe±u±g éau± a±d 
«¿ñ±u±g ÿčuff±eÿÿ.



Sčñačegō #3: Ch¿¿ÿe Wa��u±g Sěñfaceÿ 
Wuÿe�ō
Gñaÿÿ & Duñč Pačhÿ
Načěña� ÿěñfaceÿ éñ¿ļude 
cěÿhu¿±u±g čhač abÿ¿ñbÿ u«éacč, 
ñeděcu±g ÿčñeÿÿ ¿± �±ee 
cañču�age a±d ÿěññ¿ě±du±g 
ÿčñěcčěñeÿ

Tñead«u�� Wa��u±g
Cěÿhu¿±ed čñead«u�� ÿěñfaceÿ 
¿ffeñ c¿±ÿuÿče±č, ÿh¿c�-
abÿ¿ñbu±g ÿěéé¿ñč čhač'ÿ ge±č�eñ 
čha± c¿±cñeče ¿ñ aÿéha�č

Sěñfaceÿ č¿ Aļ¿ud
Hañd, ě±eļe± gñaļe� ¿ñ c¿±cñeče 
ÿěñfaceÿ čña±ÿ«uč «aŊu«ě« 
f¿ñce č¿ ō¿ěñ �±eeÿ, é¿če±čua��ō 
aggñaļaču±g éau±

M¿ÿč ée¿é�e ±eļeñ c¿±ÿudeñ h¿Ł čhe ÿěñface be±eačh čheuñ feeč affecčÿ čheuñ �±ee hea�čh, ōeč čhuÿ facč¿ñ 
é�aōÿ a ÿug±ufuca±č ñ¿�e u± dau�ō �¿u±č ÿčñeÿÿ. Eļeñō ču«e ō¿ěñ f¿¿č ÿčñu�eÿ čhe gñ¿ě±d, f¿ñce čñaļe�ÿ ěé 
čhñ¿ěgh ō¿ěñ a±��e, u±č¿ ō¿ěñ �±ee, a±d c¿±ču±ěeÿ čhñ¿ěgh ō¿ěñ hué a±d ÿéu±e. The čōée ¿f ÿěñface ō¿ě 
Ła�� ¿ñ ñě± ¿± dečeñ«u±eÿ h¿Ł «ěch ¿f čhač f¿ñce ō¿ěñ �¿u±čÿ «ěÿč abÿ¿ñb ļeñÿěÿ h¿Ł «ěch čhe 
gñ¿ě±d učÿe�f duÿÿuéačeÿ.

Hañd, ě±ōue�du±g ÿěñfaceÿ �u�e c¿±cñeče ÿudeŁa��ÿ a±d aÿéha�č ñ¿adÿ čña±ÿ«uč ±eañ�ō a�� u«éacč f¿ñce 
duñecč�ō u±č¿ ō¿ěñ b¿dō. U±eļe± gñaļe� éačhÿ c¿«é¿ě±d čhuÿ éñ¿b�e« bō addu±g u±ÿčabu�učō, f¿ñcu±g ō¿ěñ 
�±ee č¿ Ł¿ñ� hañdeñ č¿ «au±čau± ba�a±ce Łučh each ÿčeé. Oļeñ ču«e, čhuÿ cě«ě�ačuļe ÿčñeÿÿ acce�eñačeÿ 
cañču�age bñea�d¿Ł± a±d u±f�a«eÿ ÿěññ¿ě±du±g ÿ¿fč čuÿÿěeÿ. I± c¿±čñaÿč, ÿ¿fčeñ ÿěñfaceÿ �u�e gñaÿÿ, duñč 
čñau�ÿ, ¿ñ cěÿhu¿±ed čñac�ÿ acč �u�e ±ačěña� ÿh¿c� abÿ¿ñbeñÿ, ñeděcu±g čhe f¿ñce ō¿ěñ �±eeÿ «ěÿč ha±d�e.

Whe± é�a±±u±g ō¿ěñ dau�ō Ła��ÿ ¿ñ eŊeñcuÿe ñ¿ěču±eÿ, acčuļe�ō ÿee� ¿ěč éañ�ÿ Łučh gñaÿÿ fue�dÿ ¿ñ 
ě±éaļed čñau�ÿ. If ¿ěčd¿¿ñ ¿éču¿±ÿ añe �u«učed, a ïěa�učō čñead«u�� ¿ffeñÿ eŊce��e±č �¿u±č éñ¿čecču¿±4čhe 
cěÿhu¿±ed be�č abÿ¿ñbÿ ÿug±ufuca±č�ō «¿ñe u«éacč čha± a±ō ¿ěčd¿¿ñ éaļe«e±č. Eļe± čhe čñac� ač a �¿ca� 
ÿch¿¿� éñ¿ļudeÿ beččeñ �¿u±č éñ¿čecču¿± čha± ÿudeŁa��ÿ. Thuÿ ÿčñačeguc ch¿uce ab¿ěč Łheñe ō¿ě eŊeñcuÿe 
ca± «a�e čhe duffeñe±ce bečŁee± aggñaļaču±g ō¿ěñ �±ee éau± a±d a��¿Łu±g hea�u±g č¿ ¿ccěñ.



Sčñačegueÿ #4 & #5: Pñ¿čecč Y¿ěñ K±eeÿ 
Daō a±d Nughč

1

S�eeé Wučh Pñ¿éeñ A�ug±«e±č
K±ee éau± ¿fče± u±če±ÿufueÿ děñu±g ÿ�eeé děe 
č¿ ñ¿čaču¿± a±d čŁuÿču±g ač čhe �¿u±č. Su±ce 
ÿ�eeé čōéuca��ō ñeéñeÿe±čÿ ō¿ěñ �¿±geÿč ÿu±g�e 
acčuļučō each daō, éñ¿éeñ é¿ÿuču¿±u±g bec¿«eÿ 
cñěcua� f¿ñ ñec¿ļeñō.

The ÿ¿�ěču¿±: If ō¿ě ÿ�eeé ¿± ō¿ěñ ÿude, é�ace a 
éu��¿Ł bečŁee± ō¿ěñ �±eeÿ. Thuÿ ÿu«é�e 
ad�ěÿč«e±č �eeéÿ ō¿ěñ �egÿ éñ¿éeñ�ō a�ug±ed, 
éñeļe±čÿ čhe ěééeñ �eg fñ¿« éě��u±g 
d¿Ł±Łañd a±d ñ¿čaču±g čhe �±ee �¿u±č, a±d 
«au±čau±ÿ ±eěčña� hué a±d �±ee é¿ÿuču¿±ÿ 
čhñ¿ěgh¿ěč čhe ±ughč.

The éu��¿Ł acčÿ aÿ a ÿéaceñ čhač e�u«u±ačeÿ čhe 
čŁuÿču±g «¿ču¿± čhač ¿ccěñÿ Łhe± ō¿ěñ č¿é 
�eg cñ¿ÿÿeÿ ¿ļeñ ō¿ěñ b¿čč¿« �eg. Ma±ō 
éačue±čÿ ñeé¿ñč dña«ačuc ñeděcču¿±ÿ u± 
«¿ñ±u±g ÿčuff±eÿÿ a±d éau± ÿu«é�ō fñ¿« čhuÿ 
¿±e cha±ge.

2

Aļ¿ud Cñ¿ÿÿ-Legged Sučču±g
Y¿ěñ �±ee �¿u±č eļ¿�ļed aÿ a hu±ge4deÿug±ed 
éñu«añu�ō f¿ñ f�eŊu¿± a±d eŊče±ÿu¿±, ±¿č 
ñ¿čaču¿± ¿ñ čŁuÿču±g. Yeč Łhe± ō¿ě ÿuč cñ¿ÿÿ-
�egged, ō¿ě f¿ñce čhe �¿u±č u±č¿ éñecuÿe�ō čheÿe 
ě±±ačěña� é¿ÿuču¿±ÿ.

The éñ¿b�e«: Cñ¿ÿÿ-�egged ÿučču±g čŁuÿčÿ čhe 
�±ee, ÿčñečcheÿ �uga«e±čÿ beō¿±d čheuñ 
¿éču«a� �e±gčh, c¿«éñeÿÿeÿ čhe �¿u±č caéÿě�e, 
a±d cñeačeÿ ļě�±eñabu�učō č¿ u±�ěñō ¿ļeñ ču«e.

Sée±du±g eŊče±ded ču«e u± čhuÿ é¿ÿuču¿± 
cñeačeÿ cě«ě�ačuļe da«age čhač čōéuca��ō 
«a±ufeÿčÿ bečŁee± ageÿ 40-60 aÿ c�uc�u±g, 
c�ě±�u±g, ¿ñ cñac�u±g ÿ¿ě±dÿ4ÿug±ÿ ¿f 
cañču�age uññegě�añučueÿ a±d �¿u±č u±ÿčabu�učō. 
Ch¿¿ÿe chauñÿ čhač a��¿Ł b¿čh feeč č¿ ñeÿč f�ač 
¿± čhe f�¿¿ñ, �eeéu±g �±eeÿ ač 90-degñee 
a±g�eÿ.

B¿čh ¿f čheÿe ÿčñačegueÿ ÿhañe a c¿««¿± éñu±cué�e: «au±čau±u±g éñ¿éeñ �¿u±č a�ug±«e±č ñeděceÿ 
«echa±uca� ÿčñeÿÿ ¿± čhe ÿčñěcčěñeÿ Łučhu± a±d añ¿ě±d ō¿ěñ �±ee. Whečheñ ō¿ě'ñe ÿ�eeéu±g f¿ñ eughč 
h¿ěñÿ ¿ñ ÿučču±g u± a «eeču±g f¿ñ čŁ¿ h¿ěñÿ, čhe é¿ÿuču¿±ÿ ō¿ě «au±čau± eučheñ ÿěéé¿ñč hea�u±g ¿ñ 
c¿±čñuběče č¿ ¿±g¿u±g da«age. S«a�� ad�ěÿč«e±čÿ u± h¿Ł ō¿ě é¿ÿuču¿± ō¿ěñ b¿dō čhñ¿ěgh¿ěč čhe daō 
a±d ±ughč cñeače e±¿ñ«¿ěÿ cě«ě�ačuļe be±efučÿ f¿ñ �¿u±č hea�čh.



Sčñačegō #6: Maÿčeñ čhe Ice a±d Heač 
Pñ¿č¿c¿�

Uÿe Ice f¿ñ Pau±
Ice uÿ ō¿ěñ beÿč č¿¿� f¿ñ «a±agu±g acěče �±ee 
éau± a±d u±f�a««aču¿±. Aéé�ō a± uce éac� 
Łhe±eļeñ ō¿ě fee� achu±eÿÿ ¿ñ éau±4
éañčucě�añ�ō ač čhe e±d ¿f běÿō daōÿ ¿ñ afčeñ 
eŊeñcuÿe.

Protocol: Aéé�ō uce f¿ñ 10 «u±ěčeÿ ač a ču«e, 
běč fñeïěe±č�ō (eļeñō h¿ěñ uf ±eeded). Sh¿ñč, 
ñegě�añ aéé�ucaču¿±ÿ añe «¿ñe effecčuļe čha± 
�¿±g, u±fñeïěe±č ÿeÿÿu¿±ÿ.

Uÿe Heač f¿ñ Sčuff±eÿÿ
Heač Ł¿ñ�ÿ beÿč f¿ñ «¿ñ±u±g ÿčuff±eÿÿ Łhe± 
ō¿ěñ �±ee fee�ÿ čughč ñačheñ čha± éau±fě�. 
Aéé�ō a h¿č Łačeñ b¿čč�e ¿ñ heaču±g éad č¿ 
u±cñeaÿe b�¿¿d f�¿Ł a±d u«éñ¿ļe čuÿÿěe 
eŊče±ÿubu�učō.

Protocol: Aéé�ō heač f¿ñ aééñ¿Ŋu«ače�ō 10 
«u±ěčeÿ u± čhe «¿ñ±u±g č¿ �¿¿ÿe± ÿčuff �¿u±čÿ 
bef¿ñe acčuļučō. Neļeñ aéé�ō heač č¿ acěče�ō 
u±f�a«ed, ÿŁ¿��e±, ¿ñ h¿č �¿u±čÿ.

U±deñÿča±du±g Łhe± č¿ ěÿe uce ļeñÿěÿ heač uÿ cñěcua� f¿ñ effecčuļe éau± «a±age«e±č. Theÿe čŁ¿ 
«¿da�učueÿ Ł¿ñ� čhñ¿ěgh e±čuñe�ō duffeñe±č «echa±uÿ«ÿ a±d ÿeñļe duÿču±cč éěñé¿ÿeÿ u± ō¿ěñ ñec¿ļeñō. 
Ice ñeděceÿ u±f�a««aču¿± bō c¿±ÿčñucču±g b�¿¿d ļeÿÿe�ÿ, Łhuch decñeaÿeÿ ÿŁe��u±g a±d ±ě«bÿ éau± 
ÿug±a�ÿ. Thuÿ «a�eÿ uč udea� f¿ñ acěče f�añe-ěéÿ, é¿ÿč-eŊeñcuÿe ÿ¿ñe±eÿÿ, ¿ñ e±d-¿f-daō achu±eÿÿ Łhe± 
ō¿ě'ļe bee± acčuļe.

Heač, c¿±ļeñÿe�ō, du�ačeÿ b�¿¿d ļeÿÿe�ÿ a±d u±cñeaÿeÿ cuñcě�aču¿±, «a�u±g čuÿÿěeÿ «¿ñe é�uab�e a±d ñeadō 
f¿ñ «¿ļe«e±č. Thuÿ uÿ Łhō heač fee�ÿ Ł¿±deñfě� ¿± ÿčuff �¿u±čÿ fuñÿč čhu±g u± čhe «¿ñ±u±g4uč éñeéañeÿ 
ō¿ěñ b¿dō f¿ñ acčuļučō. H¿Łeļeñ, aéé�ōu±g heač č¿ a± u±f�a«ed �¿u±č ca± acčěa��ō Ł¿ñÿe± ÿŁe��u±g a±d 
éau± bō u±cñeaÿu±g b�¿¿d f�¿Ł č¿ a± a�ñeadō uññučačed añea.

A c¿««¿± «uÿča�e uÿ aéé�ōu±g uce f¿ñ č¿¿ �¿±g ¿ñ č¿¿ u±fñeïěe±č�ō. Bñuef, fñeïěe±č aéé�ucaču¿±ÿ Ł¿ñ� 
beččeñ čha± «añačh¿± ucu±g ÿeÿÿu¿±ÿ. The 10-«u±ěče gěude�u±e éñ¿čecčÿ ō¿ěñ ÿ�u± fñ¿« c¿�d da«age 
Łhu�e éñ¿ļudu±g ¿éču«a� a±ču-u±f�a««ač¿ñō be±efučÿ. Keeé a ge� uce éac� u± ō¿ěñ fñeeśeñ a±d a h¿č Łačeñ 
b¿čč�e acceÿÿub�e ÿ¿ ō¿ě a�Łaōÿ haļe čhe ñughč č¿¿� ñeadō Łhe± ō¿ě ±eed uč. Thuÿ ÿu«é�e éñ¿č¿c¿� ca± 
ñeděce ō¿ěñ ñe�ua±ce ¿± éau± «educaču¿±ÿ ÿug±ufuca±č�ō.



Sčñačegō #7: Pañč±eñ Wučh Phōÿuca� 
Theñaéō a±d Chuñ¿éñacčuc Cañe
01

Raéud Acceÿÿ č¿ EŊéeñč Cañe
Phōÿuca� čheñaéuÿčÿ a±d chuñ¿éñacč¿ñÿ éñ¿ļude 
ha±dÿ-¿± čñeač«e±č čhač addñeÿÿeÿ čhe ñ¿¿č caěÿeÿ 
¿f ō¿ěñ �±ee éau±, ±¿č �ěÿč ÿō«éč¿«ÿ

02

C¿«éñehe±ÿuļe Aÿÿeÿÿ«e±č
Séecua�uÿčÿ ude±čufō bu¿«echa±uca� uÿÿěeÿ, «ěÿc�e 
u«ba�a±ceÿ, a±d «¿ļe«e±č éaččeñ±ÿ c¿±čñuběču±g 
č¿ ō¿ěñ éau±

03

Peñÿ¿±a�uśed Tñeač«e±č
Receuļe čañgečed u±čeñļe±ču¿±ÿ u±c�ědu±g «a±ěa� 
čheñaéō, čheñaéeěčuc eŊeñcuÿe, a±d «¿ļe«e±č 
ñečñau±u±g

04

Faÿč, Laÿču±g Reÿě�čÿ
Ma±ō éačue±čÿ eŊéeñue±ce ÿug±ufuca±č éau± 
ñeděcču¿± Łučhu± 30-40 «u±ěčeÿ ¿f čheuñ fuñÿč 
ÿeÿÿu¿± a±d ÿ¿«e Łučhu± čhe ÿeÿÿu¿±

F¿ñ �aÿču±g �±ee éau± ñe�uef, éañč±eñu±g Łučh a ÿ�u��ed éhōÿuca� čheñaéuÿč uÿ ě±éaña��e�ed. Whu�e ÿe�f-cañe 
ÿčñačegueÿ añe ļa�ěab�e, a éñ¿feÿÿu¿±a�'ÿ eŊéeñčuÿe u± aÿÿeÿÿu±g ě±uïěe bu¿«echa±ucÿ, ude±čufōu±g ñ¿¿č 
caěÿeÿ, a±d deÿug±u±g éeñÿ¿±a�uśed čñeač«e±č é�a±ÿ uÿ eÿÿe±čua�.

Phōÿuca� čheñaéuÿčÿ a±d Chuñ¿éñacč¿ñÿ ěču�uśe ha±dÿ-¿± čech±uïěeÿ č¿ ñe�ueļe čughč «ěÿc�eÿ, «¿bu�uśe 
ÿčuff �¿u±čÿ, a±d ñeÿč¿ñe ¿éču«a� «¿ļe«e±č. Theō aÿÿeÿÿ čhe e±čuñe �u±ečuc chau±4fñ¿« feeč č¿ huéÿ a±d 
ÿéu±e4ñec¿g±uśu±g čhač �±ee éau± ¿fče± ÿče«ÿ fñ¿« uÿÿěeÿ �u�e hué Łea�±eÿÿ, é¿¿ñ a±��e «¿bu�učō, ¿ñ 
�¿±g-ÿča±du±g c¿«ée±ÿaču¿± éaččeñ±ÿ.

The «¿ÿč effecčuļe aééñ¿ach c¿«bu±eÿ čheÿe ÿe�f-cañe ÿčñačegueÿ Łučh éñ¿feÿÿu¿±a� Phōÿuca� Theñaéō 
a±d Chuñ¿éñacčuc. Thuÿ «ě�ču-éñ¿±ged «ečh¿d c¿«éñehe±ÿuļe�ō addñeÿÿeÿ éau± bō ñeděcu±g dau�ō �¿u±č 
ÿčñeÿÿ, ñehabu�učaču±g da«aged čuÿÿěeÿ, a±d c¿ññecču±g dōÿfě±cču¿±a� «¿ļe«e±č éaččeñ±ÿ. M¿ÿč éačue±čÿ 
ñeé¿ñč ÿug±ufuca±č u«éñ¿ļe«e±čÿ Łučhu± čhe u±učua� ÿeÿÿu¿±ÿ.

Beō¿±d čñeač«e±č, Phōÿuca� Theñaéō a±d Chuñ¿éñacčuc e«é¿Łeñÿ ō¿ě Łučh ļuča� �±¿Ł�edge a±d ÿe�f-
«a±age«e±č č¿¿�ÿ. Y¿ěñ čheñaéuÿč čeacheÿ čañgečed eŊeñcuÿeÿ f¿ñ ÿčñe±gčh a±d f�eŊubu�učō, čña±ÿf¿ñ«u±g 
ō¿ě u±č¿ a± acčuļe éañčucuéa±č u± ō¿ěñ ñec¿ļeñō. Thuÿ eděcaču¿± éñ¿ļudeÿ �¿±g-čeñ« ÿčñačegueÿ č¿ éñeļe±č 
fěčěñe f�añe-ěéÿ a±d ÿěÿčau± �±ee hea�čh.

Readō č¿ ča�e čhe ±eŊč ÿčeé?

Schedě�e Y¿ěñ Fñee Duÿc¿ļeñō Vuÿuč T¿daō!

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


Thñee B¿±ěÿ Sčñačegueÿ f¿ñ Oéču«a� K±ee 
Hea�čh

Dau�ō Sčñečchu±g Pñacčuce
Thñ¿ěgh¿ěč each daō, ō¿ěñ b¿dō ±ačěña��ō čughče±ÿ a±d �¿ÿeÿ f�eŊubu�učō. Wučh¿ěč 
u±čeñļe±ču¿±, čhuÿ cě«ě�ačuļe ÿčuff±eÿÿ acce�eñačeÿ �¿u±č dege±eñaču¿± a±d u±cñeaÿeÿ éau±. 
I±c¿ñé¿ñače ÿčñečchu±g ač čhe begu±±u±g a±d e±d ¿f eļeñō daō č¿ ñeļeñÿe čhuÿ éñ¿ceÿÿ.

Y¿ga a±d Pu�ačeÿ ¿ffeñ eŊce��e±č fña«eŁ¿ñ�ÿ f¿ñ ÿōÿče«ačuc ÿčñečchu±g čhač čañgečÿ čhe 
«ěÿc�e gñ¿ěéÿ affecču±g �±ee hea�čh4éañčucě�añ�ō hué f�eŊ¿ñÿ, ïěadñuceéÿ, ha«ÿčñu±gÿ, 
a±d ca�ļeÿ. C¿±ÿudeñ �¿u±u±g a �¿ca� ÿčědu¿ ¿ñ f¿��¿Łu±g gěuded ļude¿ÿ č¿ eÿčab�uÿh a 
c¿±ÿuÿče±č éñacčuce. Eļe± 10-15 «u±ěčeÿ dau�ō cñeačeÿ «eaÿěñab�e u«éñ¿ļe«e±čÿ u± �¿u±č 
«¿bu�učō a±d éau± �eļe�ÿ.

Sčaō Pñ¿éeñ�ō Hōdñačed
Dehōdñaču¿± uÿ a c¿««¿±�ō ¿ļeñ�¿¿�ed c¿±čñuběč¿ñ č¿ �¿u±č éau± a±d «ěÿc�e če±ÿu¿±. Whe± 
ō¿ěñ b¿dō �ac�ÿ adeïěače Łačeñ, čhe ÿō±¿ļua� f�ěud �ěbñucaču±g ō¿ěñ �±ee �¿u±čÿ bec¿«eÿ 
�eÿÿ effecčuļe, a±d «ěÿc�eÿ bec¿«e éñ¿±e č¿ cña«éu±g a±d achu±eÿÿ.

Aļ¿ud eŊceÿÿuļe c¿±ÿě«éču¿± ¿f c¿ffee, čea, a�c¿h¿�, a±d e±eñgō dñu±�ÿ4a�� ¿f Łhuch 
éñ¿«¿če dehōdñaču¿±. I±ÿčead, dñu±� Łačeñ c¿±ÿuÿče±č�ō čhñ¿ěgh¿ěč čhe daō u± ÿ«a�� 
a«¿ě±čÿ. Au« f¿ñ éa�e ōe��¿Ł ěñu±e aÿ a± u±ducač¿ñ ¿f éñ¿éeñ hōdñaču¿±. Ma±ō éačue±čÿ 
ñeé¿ñč ñeděced �¿u±č ÿčuff±eÿÿ a±d u±cñeaÿed e±eñgō ÿu«é�ō fñ¿« u«éñ¿ļu±g čheuñ dau�ō 
Łačeñ u±ča�e.

U±deñÿča±d Pau± Sug±a�ÿ
Y¿ěñ éau± ÿeñļeÿ aÿ u«é¿ñča±č feedbac� ab¿ěč Łhač acčuļučueÿ ¿ñ é¿ÿuču¿±ÿ aggñaļače ō¿ěñ 
c¿±duču¿±. Paō ačče±ču¿± č¿ éaččeñ±ÿ: Łhuch «¿ļe«e±čÿ u±cñeaÿe duÿc¿«f¿ñč? Whe± d¿eÿ 
éau± u±če±ÿufō? Whač é¿ÿuču¿±ÿ éñ¿ļude ñe�uef?

Keeé a ÿu«é�e éau± �¿ěñ±a� ±¿ču±g ō¿ěñ dau�ō acčuļučueÿ a±d c¿ññeÿé¿±du±g éau± �eļe�ÿ. Thuÿ 
u±f¿ñ«aču¿± he�éÿ ō¿ě ude±čufō čñuggeñÿ a±d «¿dufō behaļu¿ñÿ acc¿ñdu±g�ō. Shañe čheÿe 
¿bÿeñļaču¿±ÿ Łučh ō¿ěñ hea�čhcañe éñ¿ļudeñÿ4čheō ¿ffeñ ļa�ěab�e c�ěeÿ ab¿ěč čhe 
ě±deñ�ōu±g caěÿeÿ ¿f ō¿ěñ �±ee éau± a±d u±f¿ñ« čñeač«e±č decuÿu¿±ÿ.

Theÿe čhñee b¿±ěÿ ÿčñačegueÿ c¿«é�e«e±č čhe c¿ñe ÿeļe± ñec¿««e±daču¿±ÿ, cñeaču±g a c¿«éñehe±ÿuļe 
aééñ¿ach č¿ �±ee hea�čh. T¿gečheñ, čheō addñeÿÿ čhe «ě�čué�e facč¿ñÿ c¿±čñuběču±g č¿ chñ¿±uc éau±4fñ¿« 
bu¿«echa±uca� ÿčñeÿÿ a±d u±f�a««aču¿± č¿ čuÿÿěe ïěa�učō a±d «¿ļe«e±č éaččeñ±ÿ. Re«e«beñ: ÿ«a��, 
c¿±ÿuÿče±č acču¿±ÿ c¿«é¿ě±d ¿ļeñ ču«e u±č¿ ÿug±ufuca±č u«éñ¿ļe«e±čÿ u± h¿Ł ō¿ě fee� a±d fě±cču¿±.



Y¿ěñ Pačh F¿ñŁañd: Ta�u±g Acču¿± T¿daō
Y¿ě ±¿Ł haļe če± é¿Łeñfě�, eļude±ce-u±f¿ñ«ed ÿčñačegueÿ f¿ñ ñeděcu±g chñ¿±uc �±ee éau± a±d 
ñec�au«u±g ō¿ěñ acčuļe �ufeÿčō�e. The ïěeÿču¿± uÿ±'č Łhečheñ čheÿe aééñ¿acheÿ Ł¿ñ�4c�u±uca� eŊéeñue±ce 
a±d bu¿«echa±uca� éñu±cué�eÿ c¿±fuñ« čheuñ effecčuļe±eÿÿ. The ñea� ïěeÿču¿± uÿ: Łhuch ÿčñačegueÿ Łu�� ō¿ě 
u«é�e«e±č fuñÿč?

1

Sčañč Su«é�e
Ch¿¿ÿe ¿±e ÿčñačegō č¿ u«é�e«e±č č¿daō

2

Běu�d Gñaděa��ō
Add ±eŁ ÿčñačegueÿ Łee��ō aÿ habučÿ f¿ñ«

3

Tñac� Pñ¿gñeÿÿ
N¿čuce u«éñ¿ļe«e±čÿ u± éau± a±d fě±cču¿±

4

See� Sěéé¿ñč
Pañč±eñ Łučh éñ¿feÿÿu¿±a�ÿ Łhe± ±eeded

Re«e«beñ čhe éñu±cué�e ¿f ÿ«a�� hu±geÿ ÿŁu±gu±g bug 
d¿¿ñÿ. Y¿ě d¿±'č ±eed č¿ u«é�e«e±č eļeñōčhu±g 
ÿu«ě�ča±e¿ěÿ�ō č¿ ÿee ñeÿě�čÿ. Sčañč Łučh čhe ÿčñačegō čhač 
fee�ÿ «¿ÿč achueļab�e4éeñhaéÿ ÿŁučchu±g č¿ ÿěéé¿ñčuļe 
f¿¿čŁeañ ¿ñ ÿečču±g a ču«eñ č¿ ča�e «¿ļe«e±č bñea�ÿ eļeñō 
20 «u±ěčeÿ. Aÿ čhač bec¿«eÿ habuč, �aōeñ u± a±¿čheñ 
aééñ¿ach. Wučhu± a feŁ Łee�ÿ, ō¿ě'�� haļe «ě�čué�e é¿Łeñfě� 
u±čeñļe±ču¿±ÿ Ł¿ñ�u±g ÿō±eñguÿčuca��ō č¿ ñeděce ō¿ěñ éau±.

Eļeñō éeñÿ¿±'ÿ �±ee éau± haÿ ě±uïěe c¿±čñuběču±g facč¿ñÿ, 
Łhuch uÿ Łhō čhuÿ gěude éñ¿ļudeÿ «ě�čué�e aééñ¿acheÿ 
ñačheñ čha± a ÿu±g�e ÿ¿�ěču¿±. S¿«e ÿčñačegueÿ Łu�� ñeÿ¿±ače 
«¿ñe ÿčñ¿±g�ō Łučh ō¿ěñ ÿučěaču¿± čha± ¿čheñÿ. Paō 
ačče±ču¿± č¿ Łhuch cha±geÿ cñeače čhe «¿ÿč ±¿čuceab�e 
u«éñ¿ļe«e±čÿ, a±d éñu¿ñučuśe čh¿ÿe Łhu�e c¿±ču±ěu±g č¿ 
eŊéeñu«e±č Łučh ¿čheñÿ.

I«é¿ñča±č Duÿc�au«eñ
Whu�e čheÿe ÿčñačegueÿ añe 
gñ¿ě±ded u± c�u±uca� 
éñu±cué�eÿ, u±duļuděa� 
ñeÿé¿±ÿeÿ ļañō. Thuÿ 
u±f¿ñ«aču¿± d¿eÿ±'č ñeé�ace 
a čh¿ñ¿ěgh eŊa«u±aču¿± bō a 
ïěa�ufued hea�čhcañe 
éñ¿ļudeñ. See� éñ¿feÿÿu¿±a� 
eļa�ěaču¿± f¿ñ éñ¿éeñ 
duag±¿ÿuÿ a±d éeñÿ¿±a�uśed 
čñeač«e±č 
ñec¿««e±daču¿±ÿ.

If ō¿ě'ļe bee± ÿčñěgg�u±g Łučh �±ee éau± čhač �u«učÿ ō¿ěñ dau�ō acčuļučueÿ, ÿčea�ÿ ō¿ěñ ÿ�eeé, ¿ñ čhñeače±ÿ 
ō¿ěñ u±deée±de±ce, �±¿Ł čhač ñe�uef uÿ é¿ÿÿub�e. The ÿčñačegueÿ ¿ěč�u±ed u± čhuÿ gěude Ł¿ñ�4±¿č 
čhñ¿ěgh «aÿ�u±g ÿō«éč¿«ÿ Łučh «educaču¿±ÿ, běč bō addñeÿÿu±g čhe cě«ě�ačuļe facč¿ñÿ čhač cñeače a±d 
éeñéečěače �±ee éñ¿b�e«ÿ. Fñ¿« čhe ÿh¿eÿ ō¿ě Łeañ č¿ čhe ÿěñfaceÿ ō¿ě Ła�� ¿±, fñ¿« h¿Ł ō¿ě ÿ�eeé č¿ 
h¿Ł ō¿ě «a±age u±f�a««aču¿±, each e�e«e±č eučheñ ÿěéé¿ñčÿ hea�u±g ¿ñ c¿±čñuběčeÿ č¿ ¿±g¿u±g 
da«age.

Take action today. C¿««uč č¿ u«é�e«e±ču±g �ěÿč ¿±e ÿčñačegō bef¿ñe čhe e±d ¿f čhuÿ Łee�. N¿čuce h¿Ł 
ō¿ěñ b¿dō ñeÿé¿±dÿ. D¿cě«e±č ō¿ěñ éñ¿gñeÿÿ. A±d ñe«e«beñ: ō¿ě d¿±'č haļe č¿ ±aļugače čhuÿ �¿ěñ±eō 
a�¿±e. Phōÿuca� čheñaéō ¿ffeñÿ eŊéeñč gěuda±ce, ha±dÿ-¿± čñeač«e±č, a±d éeñÿ¿±a�uśed ÿčñačegueÿ čhač 
acce�eñače ō¿ěñ ñec¿ļeñō a±d éñ¿ļude �¿±g-čeñ« ÿ¿�ěču¿±ÿ.

Y¿ěñ fěčěñe ÿe�f4hu�u±g, é�aōu±g Łučh gña±dchu�dñe±, Ł¿ñ�u±g Łučh¿ěč éau±, ÿ�eeéu±g ÿ¿ě±d�ō4uÿ 
Łauču±g. Theÿe če± ÿčñačegueÿ añe ō¿ěñ ñ¿ad«aé č¿ čhač hea�čhueñ, «¿ñe acčuļe �ufe. The ¿±�ō čhu±g 
ÿča±du±g bečŁee± ō¿ěñ cěññe±č ñea�učō a±d čhač ļuÿu¿± uÿ c¿±ÿuÿče±č acču¿±. Sčañč č¿daō, a±d Łučhu± 
Łee�ÿ ō¿ě'�� be a«aśed ač h¿Ł «ěch beččeñ ō¿ě fee�.

"Deducačed č¿ ō¿ěñ hea�čh a±d c¿««uččed č¿ he�éu±g ō¿ě «¿ļe, bñeačhe, a±d �uļe Łučh¿ěč éau±4bō 
čñeaču±g ō¿ěñ b¿dō aÿ čhe u±čegñačed ÿōÿče« uč čñě�ō uÿ."

Readō č¿ Sčañč Y¿ěñ Rec¿ļeñō?

Schedě�e Y¿ěñ Fñee Duÿc¿ļeñō Vuÿuč T¿daō!

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

