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Exercise of the Week

Extension

Difficulty: Easy

(Consult your chiropractor before 
doing this or any other exercise.)

Start: Place a mat on floor.  
Position your body as shown 
in Image #1, with spine in a 
neutral position. 

Exercise: Try to move spine 

into a fully extended position.  

Concentrate on bringing belly 

button toward floor, relaxing 

muscles of spine. Bring chin 

up toward ceiling as well.  

Hold for 15-30 seconds.  

Return to neutral position and 

rest for 15 seconds. Repeat 

5-10X. 

F G H I J K L I J H M N O P H L Q P R S G QT U V T W X I Y Z [ L J \ ] G I \ ^ _ J [ ` H G ` F G a ` P M [ b c d e f g h h e i W h V Wh e W j e h U k [ J L ] G I \ ^ _ M L P H L Y Z [ L J \ c d e f g j T j i W l h U



m n o p q r n s t u v w x y z u s r { n z x p z x { r n x t | n x } ~ t � t q q x t o o � � � u t o o � � x t � o q t { { t u n o y z u t | � p r { n z x r q r x | � t x t u r q � � u � z o t oz x q � r x | n o | t o n � x t | { z r o o n o { � z � n x s r � n x � n x y z u s t | | t p n o n z x o r � z � { � z � u ~ t r q { ~ � � x � n x y z u s r { n z x p z x { r n x t |~ t u t n x n o x z { n x { t x | t | { z o � � o { n { � { t r | � n p t y u z s � z � u � ~ � o n p n r x z u z { ~ t u ~ t r q { ~ p r u t � u z y t o o n z x r q �� z � � u n � ~ { � � } ~ t � t q q x t o o � � � u t o o � �

Quote to InspireQuote to Inspire

Editor : Brian Crombleholme

Writer: Marty Hughes, DC

References and sources:

Design: Elena Zhukova

Graphics: Marie Camille Almirañez

Photos: Fred Goldstein

Production: Mike Talarico

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �   � � � � � ¡ � � �� ¢ � £ � � ¡ � � � � ¤ � � � ¡ � � � � � � � � � � ¡ �  £ � � ¥ � � � � � £ � � � � � ¦ � � �   � � � �   � � � �  � � � � � � � � ¥ � ¡ � � � ¡ � � � � � � � � � �   � � � � � �� � ¦ � � � § ¨ £ � � � � � � � � ¢ � � ¥ � ¤ � � � ¡ � � � £ � �� � � ¡ � � ¥ � � � � � � � � � � £ � � � � � � � � � � ¢ � � �© � � � � � � � � � � � ¢ � � � ª � � � � � � ¥ � ¡ � � � ¡ � �� � � � � ¡ ¦ � � � £ ¡   £ ¡ � � � � � ¡ � � ¢ � � � � � � � «£ � � � � § ¬ ­ ¢ � � � « £ � � � � ® � � � � ¥ � � � � � � � �� ¡ ¦ � �   � � � �   � � � � � � � � � � � ¡ � � � �   � � � ¢� � ¡ �   � � � � � � � � § ¯ � � � £ � � � ¤ � � � ¡ � � ° ¡ � �� � ± � ¡ � � � £ � � � � � � ¥ � � ¡ � � � ¢ � � � � � £ � ²� � � � � � � � � � ¦ � � ¢ ¢ � � ° � � � � � � �   � �� � ¦ � � � ® ¢ � � ¡   � � � � � � � £ � � � � � � ¡ ¥ � � � � �� ¢ ¢ � � � � � � � � � � � ¤ � � � ¡ � � � � � ¢ � � ¥ � � � � §³ �   � � � ¡ �   � � � � � £ � � � � � � � � � ¡ �   � ¤ � � � ¡ � �� � � £ � � � � � � ¥ � ¡ � � � ¡ � � � � � � � � � ´ �  � � � �   � � � � ¦ � � � � � � � � � ¦ ¡ � � � � � ° ¡ � £� £ � � � � �   � � � � � � � � � � � � � ¢ � � ¥ � � � �� � � � � � � � � � ¦ � � � � � � � � ¡ ¦ ¡ � � §
Sports Drink
Considerationsµ � � � � � � � ¡ � ¶ � ® � £ � �   £ � � � � � ¥ � � � �¥ � � � � � £ � � � � � ® � � � £ � � � � � � � ¡ � � � � � � �� � ¥ � � � ¡ � ¡ ¦ � � � ¡ ¶ � ® ¥ � � � � ¥ � � � � � � � � ²� � ¡ � � � ¢ � � ¡ � � ¡ ¦ ¡ � � � � � � � � � ¡ � ¡ � � � ¡ �   ¡ �¦ ¡   � � � � � � £ � � ¡ � � � � � � ¡ ¦ ¡ � � · � £ � � ¡ � ® �� � � � � ¢ � ¤ � � � ¡ � � � � � � ¡ �   � � � � � � � ¸ ¹ ² º »¥ ¡ � � � � � ® � � � ¡ �   ° £ ¡ � £ � ¡ ¥ � � � � � � �� ° � � � ¡ �   � � � ¢ � � � � � § µ � � � � � � � ¡ � ¶ � ¥ � �� � � ¦ ¡ � � � ¡ � � � � � � � � ¢ ¡ � � � � � � � ° � � � � ¢ � �¡ � � ¡ ¦ ¡ � � � � � � � � � ¡ � ¡ � � � ¡ �   ¡ � � � ° ²¡ � � � � � ¡ � � � � � ¡ ¦ ¡ � � ¢ � � � £ � � � � � � � � ¡ � � � §¼ � � � ¡ � � � � � � £ � £ � � � � � � ¡ � � � � � ¡ � � � ²� � ¡ � � � ¢ � � � � � � � ¡ ¦ ¡ � � � � ° � � � � � � £ �� � ¡ ¥ � � � ¡ � ° £ ¡ � £ � � � ° ¡ � � � � � ¤ � � � ¡ � ¡ �  � � ¢ � � � � � � � � � ¡ �   � � � � � � � � � � � � ¡ � ¶¼ � ¥ ¥ � � ¡ � � � � � ¡ � � � ¡ � ¥ � � � � � ¥ ²¥ � � � ¡ � � � � � � � � � � ¡ � ¶ � ® � � � � � �   � � � ¡ � ¶ � ®¡ � � � � � � � � ¢ ¢ � ¡ � � ® £ ¡   £ ² ¢ � � � � � � � � � � �� � � � � ® � � � � � £ � � � � � � � � ° � � � � � � � � §¼ � ¢ ¢ � ¡ � � ® � ¢ � � � ¢ � � � � ¡ � £ ¡   £ ± � � � � ¡ � ¡ � �¡ � � £ � � � � � ¦ � � �   � � ® � � ¡ ¥ � � � � � � � � � �� � � ¦ � � � � � � � � ¥ � � � � � � � � � � � ¥ � �¡ ¥ � � � ¦ � � � � � � � � � � � � � � � � � ¢ � � ¥ � � � � §

½ � � � � � � � � � � � ¡ � £ � � ¡ � � £ � ¾ � � � � � �¿ À Á Â Ã Ä Ã Å Æ Å Æ Ç È É Ê Ë Ì Â Í Î Ç Ã Ä Ã Æ Î � � � � �� £ � � � � ¢ ¢ � ¡ � � � � � ¡ � � � � � � � � ¤ � � � ¡ � �¦ � � � ¡ � � � ¡ � � � � � � � �   ¢ � � � � ¡ � � � � � � �° � � ¶ � � � � � ¡ � � � ¥ � � � ¡ � ¡ ¦ � � � � � � � � � �� � £ � � � � � Ï � � � � � ¢ ¢ � ¡ � � ¥ � � � � � � � � ¡ � �� � � � £ � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � §µ � ¥ � � � � � � � ° £ � � � � � � ¥ � � � �   �� ¥ � � � � � � ¢ � � ¢ ¢ � ¡ � � ¥ � � � ¤ � � � ¡ � � � �¡ � � � ¥ � ¡ � ® ¡ � � ¡ � � � ¡ � ¡ � � ® � � � � � � � � � � � � ®£ � � � � � £ � � ® � � � £ � � � � � � � � ¡ � � � ¡ � � � § ÐÑ ¡   £ ² ¢ � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � £ � �� � � � � � ¢ � � � � � � ° � � � � � � � � � � � � � ¥ ¥ � �¡ �   � � � ¡ � � � � ¡ � � � � � � � � � ¡ � ¶ � ® � � � � £ � �� � � � � � � � ¡   � ¡ ¢ ¡ � � � � £ � � � � £ � ¡ � ¶ � § Ò £ �Ó � � � ¼ � ¡ � ¡ � � � � � � � � £ � � � � � � � ¥ � � ¡ � � � ¢� � �   � � ¥ � � � � � � ¢ � � � � � � � � ¢ � � � � �� �   � � ¡ � � � ¦ � � �   � � ® ¡ � � � � � ¡ �   £ ¡   £ ²¢ � � � � � � � � � � � � � � � � ® ¡ � � ¡ � ¶ � � � � ° � ¡   £ �  � ¡ � ® � � � � � � � � ¦ ¡ � ¡ � � ® � � � � � � � � ¡ � ¡ � � ® � � �� � � ¦ � � � � � � ¡   � � � � � ¡ � � � � ¦ � � � ® ° £ ¡ � £ ¥ � �� � � � � � � � � � ¡ ¶ � � ¡ £ � � � � ¢ � £ � � � � � � � � � ¶ Ô¼ � � � ¡ � � � ¥ � ¶ ¡ �   � � � � � ° � � � � � � �� � ¡ � ¶ � � � � � ¥ � � � � � � £ £ � � � � £ � � �� � � ¢ � � ¥ � � � � � � � � ¡ �   � � £ � � � � � � � � � �� � � � ¡ � � � ¦ � ¡ � � � � � ¡ � ¥ � � �   � � � � � �� � � � � � § ¼ � � � � � � ° � � � � ® � £ � � � � � � ¢ � � ¡ �¡ � � ¡ � � � � � � � � � � ® ¡ � � � � ¤ � � � � � � � � � � � � ¡ ²� � � ¡ � � ¢ � � � � � ¦ � � � ¡ � � � � � � � � � � � � ¡ � ¶ � ® � �¡ � � � � � � ¡ � � � ¡   � ¡ ¢ ¡ � � � � � ¥ � � � � � � ¢� � � � � � � � � � � � ® ¥ ¡ � � � � � � ® � � � � � � ¡ � ¤ ¡ � � � � � §­ � � � � � � � � � ¡ � £ � � ¡ � � £ � Õ Ê Ö Ë Æ Å × Ê Ø¿ À Á Â Ã Ê × Ê Ù Ã Ä Å × Ú Æ Ì À Ë Ê É Ê × Ê Ù Á Å Æ ÇÚ É É × Ã Î Ç Û Ö Í Å Æ È Ä Ã Î Æ Ä Î � � � � � � � £ � �� � � � � ¥ � � ¡ � � � ¢ ¢ � � � £ ® � � � �   � � � � � � �° � � � � ¡ � � � � � � � � ¡ � � � ¢ � � ° £ � � � � � � �� � £ � � � � � ¡ � � � ¢ � � � � ¤ � � � ¡ � � § Ü Ò � ¥ � ¶ �� � � � � ° � � � � � � � � � ¡ � ¶ ® � � � � � ¡ � � � � �° � � � � ° ¡ � £ � � � � � � � � ® � ° � � � � � � � � ® � ° �� � � � � � � � ¡ � ¶ � ® � � � � ¥ � � � � � � � � � � � � � � £ ®� � � � £ � � � ¢ � � � ¢ ¥ ¡ ¤ � �   � � � � � §

1. Rehrer NJ. The maintenance of 
fluid balance during exercise. 
International Journal of Sports 
Medicine. 1994 Apr; 15(3): 122-125.

2. Robergs RA, Roberts SO. Nutrition 
and exercise. Fundamental 
Principles of Exercise 
Physiology. 2000; Boston: 
McGraw-Hill. p. 231.

3. Chapman RF, Mickleborough TD. 
The effects of caffeine on ventilation 
and pulmonary function during 
exercise: an often-overlooked 
response. Physician and Sports-
medicine. 2009 Dec; 37(4): 97-103.

4. Smith BD, Gupta U, Gupta BS. 
Caffeinism: history, clinical features, 
diagnosis, and treatment. Caffeine 
and Activation Theory: Effects on 
Health and Behavior. 2007; Boca 
Raton: CRC Press. pp. 331-344.

5. Mayo Clinic. High-fructose corn 
syrup: what are the health 
concerns?” Accessed May 14, 2012. 
http://www.mayoclinic.com/health/hig
h-fructose-corn-syrup/AN01588

6. Saat M, Singh R, Sirisinghe RG, 
Nawawi M. Rehydration after exercise 
with fresh young coconut water, 
carbohydrate-electrolyte beverage 
and plain water. Journal of 
Physiological Anthropology and 
Applied Human Science. 2002 
Mar; 21(2): 93-104.

Refeff rences and sources:

Ý Þ ß à á â ã ß ã á ä å à æ åç è é ê ë ì í î ê ï ëð ì í ñ í ò ó ô ì õ ë ô óé ö ö ò é ê ÷ ì ë ø

� � u t o o � � x t � o� qq u �u � z o tz o�| | t p n o n z x o r � z � { � z � u ~ t r q { ~ � � x � n x y z u s r { n z x p z x { r n x t |
� � � � � � � � ¡ � ¶ � ® � � � � ¥ � � � � � � � � � � � � � � £ ®� �� �� �� ££ � ¢ � ¢ ¥ ¡ �   � � � � � §

q t {q t { { t u{ t u n on o y zy z u tu t | � p| � p r { nr { n z x rz x r q rq r x |x | � t x� t x t u rt u r q �q � � u� u
££ � �� � ¢¢ � �� ¢� ¢ ¥ ¡¡ ¤ �� �   � � � � � §


