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Health Benefits of Gardening

 

Side Crunches on 

Exercise Ball

Difficulty: Moderate to Advanced

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

Start: Lie on side over an exercise 
ball, so ribcage is positioned over 
top of ball. Put legs in a scissor 
position to stabilize lower body. 
Position lower arm across chest 
and upper arm behind/over your 
head, reaching for opposite ear. 

Exercise: Engage inner abdomi-

nals first by bringing belly button 

inwards. Then, curl body sideways 

on the ball, reaching elbow toward 

hip. As you curl, focus on feeling in 

waist, and keep body positioned 

sideways on ball. Return to starting 

position.

Repeat 5-15 times each side. 

Exercise of the WeekExercise of the Week

Total Health Systems TotalHealthSystems.com

43740 Garfield Road, Clinton Township (586) 228-0270
28098 23 Mile Road, Chesterfield (586) 949-0123
57911 Van Dyke Road, Washington (586) 781-0800



/ 0 1 2 3 4 0 5 6 5 6 7 8 7 5 6 1 2 3 8 5 6 9 2 1 2 / 0 0 :: 7 9 / 1 2 3 ; 9 2 0 5 6 7 9 < 5 1 = 1 5 > 7 ? 9 @ 1 2 7 / 1 25 6 7 8 5 A / > B C D 2 0 5 6 7 : 8 5 A / > E F A 4 G 1 8 6 7 / 1 2H I I J E 2 0 5 7 8 5 6 9 5 6 0 @ 7 3 9 : / 7 2 8 6 7 G F: 7 / A < 7 K 7 7 G 1 2 3 8 0 K 8 5 : 7 8 8 9 2 / 5 6 9 51 2 5 7 : 9 < 5 1 2 3 L 1 5 6 2 9 5 A : 7 1 2 9 2 A : 5 A : 1 2 37 2 = 1 : 0 2 @ 7 2 5 6 7 G F 8 4 0 0 8 5 @ 7 2 5 9 GL 7 G G ; 4 7 1 2 3 B M
Benefit #4: Access to 
Nutritious FoodsN 7 2 / 1 2 3 9 3 9 : / 7 2 @ 7 9 2 8 6 9 = 1 2 3 7 9 8 >9 < < 7 8 8 5 0 2 A 5 : 1 5 1 0 A 8 K 0 0 / 8 9 2 / 3 9 : / 7 2 7 : 8@ 9 > 7 9 5 @ 0 : 7 K : A 1 5 8 9 2 / = 7 3 7 5 9 4 G 7 8 ;4 0 5 6 : 1 < 6 1 2 9 2 5 1 0 ? 1 / 9 2 5 8 ; 5 6 9 2 2 0 2 ;3 9 : / 7 2 7 : 8 B D H I I O 8 5 A / > F A 4 G 1 8 6 7 / 1 25 6 7 P Q R S T U V Q W X R Y S Z Y Z Q T [ \ R ] U Y Z Q T U T \^ _ ` U a Z Q S 7 ? 9 @ 1 2 7 / 5 6 1 8 = 7 : > F 0 1 2 5 9 2 /K 0 A 2 / 5 6 9 5 6 0 A 8 7 6 0 G / F 9 : 5 1 < 1 F 9 5 1 0 2 1 2 9< 0 @ @ A 2 1 5 > 3 9 : / 7 2 @ 9 > 1 2 / 7 7 / 4 0 0 8 5K : A 1 5 9 2 / = 7 3 7 5 9 4 G 7 < 0 2 8 A @ F 5 1 0 2 1 2A : 4 9 2 9 / A G 5 8 B b N 6 1 8 3 0 7 8 K 0 : < 6 1 G / : 7 23 9 : / 7 2 7 : 8 5 0 0 B c 1 : 8 5 ; 3 : 9 / 7 : 8 L 6 0 G 7 9 : 29 4 0 A 5 2 A 5 : 1 5 1 0 2 1 2 5 6 7 < G 9 8 8 : 0 0 @ L 6 1 G 73 : 0 L 1 2 3 = 7 3 7 5 9 4 G 7 8 0 A 5 / 0 0 : 8 1 2 5 6 7 1 :0 L 2 3 9 : / 7 2 8 6 9 = 7 9 3 : 7 9 5 7 : L 1 G G 1 2 3 2 7 8 85 0 5 9 8 5 7 5 6 0 8 7 3 9 : / 7 2 ; 3 : 0 L 2 = 7 3 7 5 9 4 G 7 8 E8 5 9 5 7 8 H I I d 8 5 A / > F A 4 G 1 8 6 7 / 1 2 e U V Z W Q S fT Z U g h S Z ] R V Y R S _ i j k 2 / 7 7 / E 3 9 : / 7 2 1 2 3 1 8 9L 9 > 5 0 7 2 < 0 A : 9 3 7 6 7 9 G 5 6 1 7 : K 0 0 /< 0 2 8 A @ F 5 1 0 2 F 9 5 5 7 : 2 8 1 2 F 7 0 F G 7 0 K 9 G G9 3 7 8 Bl 9 : / 7 2 1 2 3 1 8 9 6 7 9 G 5 6 K A G 9 < 5 1 = 1 5 > 5 6 9 5> 1 7 G / 8 @ 9 2 > 4 7 2 7 K 1 5 8 4 A 5 1 5 1 8 1 @ F 0 : 5 9 2 55 6 9 5 > 0 A : 7 @ 7 @ 4 7 : 5 0 8 5 9 : 5 0 K K 8 G 0 L G > 5 09 = 0 1 / @ A 8 < G 7 8 8 5 : 9 1 2 8 9 2 / 8 0 : 7 2 7 8 8 Bm 0 L 4 9 < n F 9 1 2 1 8 0 2 7 0 K 5 6 7 @ 0 8 5< 0 @ @ 0 2 < 0 @ F G 9 1 2 5 8 9 @ 0 2 3 3 9 : / 7 2 7 : 8 BD 8 n > 0 A : < 6 1 : 0 F : 9 < 5 0 : 9 4 0 A 5 6 7 G F K A GL 9 > 8 5 0 F : 7 = 7 2 5 4 9 < n F 9 1 2 L 6 1 G 73 9 : / 7 2 1 2 3 B

0 5 6 7 : A F F 7 : 4 0 / > 5 9 8 n 8 L 0 : n 8 > 0 A :9 : @ 8 E < 6 7 8 5 E 4 9 < n 9 2 / 8 6 0 A G / 7 : 8 E L 6 1 G 70 5 6 7 : 9 < 5 1 = 1 5 1 7 8 E 8 A < 6 9 8 6 9 A G 1 2 3 88 A F F G 1 7 8 1 2 9 L 6 7 7 G 4 9 : : 0 L E L 0 : n > 0 A :G 0 L 7 : 4 0 / > B
Benefit #2: Enhanced 
Mental & Social Healthl 9 : / 7 2 1 2 3 1 8 9 8 8 0 < 1 9 5 7 / L 1 5 6 8 7 = 7 : 9 G8 1 3 2 1 K 1 < 9 2 5 @ 7 2 5 9 G 9 2 / 8 0 < 1 9 G 6 7 9 G 5 64 7 2 7 K 1 5 8 E 1 2 < G A / 1 2 3 6 1 3 6 G 1 K 7 8 9 5 1 8 K 9 < 5 1 0 21 2 0 G / 7 : 9 / A G 5 8 B D < < 0 : / 1 2 3 5 0 9 H I I J8 5 A / > F A 4 G 1 8 6 7 / 1 2 5 6 7 o 0 A : 2 9 G p Q ] Z U Vp ] Z _ T ] _ U T \ q _ \ Z ] Z T _ r 3 9 : / 7 2 1 2 3 ;< 0 @ @ A 2 9 G 3 9 : / 7 2 1 2 3 E 8 F 7 < 1 K 1 < 9 G G > ;6 7 G F 8 < 0 @ 4 9 5 1 8 0 G 9 5 1 0 2 1 2 0 G / 7 :1 2 / 1 = 1 / A 9 G 8 E 6 7 G F 8 0 G / 7 : 9 / A G 5 8 / 7 = 7 G 0 F8 0 < 1 9 G 2 7 5 L 0 : n 8 9 2 / 1 @ F : 0 = 7 8 s A 9 G 1 5 >0 K G 1 K 7 9 2 / 7 @ 0 5 1 0 2 9 G L 7 G G ; 4 7 1 2 3 1 28 7 2 1 0 : 8 B t u A 5 > 0 A 2 3 F 7 0 F G 7 < 9 2 : 7 9 F5 6 7 @ 7 2 5 9 G 9 2 / 8 0 < 1 9 G 6 7 9 G 5 6 4 7 2 7 K 1 5 8 0 K3 9 : / 7 2 1 2 3 5 0 0 B l 9 : / 7 2 1 2 3 6 7 G F 8 5 7 9 < 6< 6 1 G / : 7 2 9 2 / 5 7 7 2 8 @ 7 2 5 9 G 8 n 1 G G 8 E 8 A < 69 8 @ A G 5 1 5 9 8 n 1 2 3 E 8 < 6 7 / A G 1 2 3 9 2 / F G 9 2 ;2 1 2 3 9 2 / 6 7 G F 8 > 0 A 2 3 F 7 0 F G 7 < A G 5 1 = 9 5 7 98 7 2 8 7 0 K 1 / 7 2 5 1 5 > 9 2 / 4 7 G 0 2 3 1 2 3 Bl 9 : / 7 2 1 2 3 1 8 9 L 9 > K 0 : > 0 A 5 6 8 5 07 ? 7 : < 1 8 7 5 6 7 1 : < : 7 9 5 1 = 1 5 > 9 8 L 7 G G B D3 9 : / 7 2 1 8 G 1 n 7 9 4 G 9 2 n < 9 2 = 9 8 : 7 9 / > 5 04 7 F 9 1 2 5 7 / 9 2 / 6 0 L 9 < 6 1 G / 0 : 5 7 7 24 A 1 G / 8 6 1 8 0 : 6 7 : 3 9 : / 7 2 : 7 K G 7 < 5 8F 7 : 8 0 2 9 G 1 / 7 2 5 1 5 > 9 2 / 9 : 5 1 8 5 1 < 8 5 > G 7 B
Benefit #3: Decreased 
Stress & Anxietyv 9 2 > F 7 0 F G 7 5 : > 3 9 : / 7 2 1 2 3 9 8 9 L 9 >5 0 6 7 G F 5 6 7 @ : 7 G 9 ? 0 : @ 9 2 9 3 7 8 5 : 7 8 8 9 2 /: 7 8 7 9 : < 6 7 = 1 / 7 2 < 7 1 8 2 0 L < 0 2 K 1 : @ 1 2 3L 6 9 5 @ 9 2 > F 7 0 F G 7 6 9 = 7 n 2 0 L 2 K 0 :/ 7 < 9 / 7 8 9 4 0 A 5 3 9 : / 7 2 1 2 3 w 8 8 5 : 7 8 8 ;4 A 8 5 1 2 3 F 0 5 7 2 5 1 9 G B D H I d d 8 5 A / >F A 4 G 1 8 6 7 / 1 2 5 6 7 P Q R S T U V Q W x _ U V Y `y z { ] ` Q V Q h { 8 5 9 5 7 8 5 6 9 5 3 9 : / 7 2 1 2 3 < 9 27 2 < 0 A : 9 3 7 : 7 G 1 7 K K : 0 @ 9 < A 5 7 8 5 : 7 8 8 9 2 /: 7 8 5 0 : 7 F 0 8 1 5 1 = 7 @ 0 0 / 9 2 / 1 8 4 7 5 5 7 : 9 5

| } ~ � � � � � � � � � � � � � � ~ �� � � � � � � � � � � � � � � � � � � �� � � � � � � � � � � � � � � �� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � �   ¡ � ¢ £ ¤ ¥ ¦ § ¨ © ¤ ¢ ¡ ª � © § � © § ª ¡ � § £ « � § ¬ ­ £ ® £     § £ � � ¯ ° ± ¤ £ � � ² ³ § £ ´ �   £ ª ª £ ¤ � � ¨ © ¤ £ « µ � ¡ ª � © § ¡   ¡ § « ¶ £ § £ ¤ ¡   ± µ ¤ ± © � £ �© §   · ¡ § « � � « £ � � ¶ § £ « ª © ¡ � � � � ª · © µ � § ¢ ¡ ¸ � § ¶ � § ¨ © ¤ ¢ £ « « £ � � � � © § � ¡ ¹ © µ ª · © µ ¤ ­ £ ¡   ª ­ º » § · � § ¨ © ¤ ¢ ¡ ª � © § � © § ª ¡ � § £ «­ £ ¤ £ � § � � § © ª � § ª £ § « £ « ª © � µ ¹ � ª � ª µ ª £ ¡ « ¼ � � £ ¨ ¤ © ¢ · © µ ¤ ± ­ · � � � � ¡ § © ¤ © ª ­ £ ¤ ­ £ ¡   ª ­ � ¡ ¤ £ ± ¤ © ¨ £ � � � © § ¡   º½ © ± · ¤ � ¶ ­ ª ¾ ¿ ¬ ­ £ ® £     § £ � � ¯ ° ± ¤ £ � � ² ³

Quote to InspireQuote to Inspire

References and Sources:À Á Â Ã Ä Å Ã Æ Ç È É Æ Ê Ë Ç Ã Ì Ç Ã Â É Ä Å Æ É Í Ì Ä ÎÏ Æ Ã Ð Ã Ä Å Ë É Ä Á Ñ Ì Æ Î Ã Ä Ë Ä Ò Ó Ã Ì Í Å Ô Ì Ä ÎÕ Ì È Ã Å Ö × Ë Ø Ç Á Ô Å Å Ø Ù Ú Ú Û Û Û Á Ü Î Ü Á Ò É Ð ÚÈ Ì Ý Ë Í Ö Ú Ò Ì Æ Î Ã Ä Ë Ä Ò Ú ÁÞ Á ß Ý Ã Æ Ë Ü Ì Ä Â É à Ä Ü Ë Í É Ä á â Ã Æ Ü Ë Ç Ã ÁÊ Ë Ò Ò Ë Ä ã Ë Ä Å Ô Ã Ê Ë Æ Å Á Ô Å Å Ø Ù Ú Ú ä Ë Å Á Í Ö Úå ä æ ç Û É Áè Á é Ë Í Í Ë Ò Ì Ä Â ê Ñ Ì Å Æ Ã Í Í ß ê ë Ë Ä Ò Í Ã Ö ß Áì Â à Í Å Ë Ð Ì Å Ë Ä Ò Ô Ã Ì Í Å Ô ã Ù Å Ô Ã Æ Ì Ø Ã à Å Ë ÜÍ Ì Ä Î Ç Ü Ì Ø Ã Ç Ì Ä Î É Í Î Ã Æ Ø Ã É Ø Í Ã Ë ÄÄ É Æ Å Ô Ã Æ Ä á Ä Ò Í Ì Ä Î Á í î ï ð ñ ò í ï ð ó ô ï óõ ö ó ÷ ð ï ð ô ó ø ù ú ú û ø ö ñ ü ý þ ÿ � � � ÙÀ � ÿ À � À � � è Á� Á � Ì Ä Ê Ã Ä ë Ã Æ Ò ß á ê Â à Ç Å Ã Æ Ç é Ó Ñ ÁÑ Ì Æ Î Ã Ä Ë Ä Ò Ø Æ É Ý É Å Ã Ç Ä Ã à Æ É Ã Ä Î É �Ü Æ Ë Ä Ã Ì Ä Î Ì È È Ã Ü Å Ë Ð Ã Æ Ã Ç Å É Æ Ì Å Ë É Ä È Æ É ÝÇ Å Æ Ã Ç Ç Á � î � 	 ô ñ ò î 
 � ó ñ ò � 
� � ü ï 
 î ò î � ü ø ù ú � � ø � ñ ô ý À � � À � Ùè � À À Áþ Á Â Ì Å Ì Ä ç Ì Æ É Â ê á � Ì Ä Ã Ý á Á Ó É Ý ÃÒ Ì Æ Î Ã Ä Ã Æ Ç Ð Ì Í à Ã Ç Å Æ Ã Ç Ç Æ Ã Î à Ü Å Ë É ÄÌ Ä Î Ë Ä Å Ã Æ Ì Ü Å Ë É Ä Û Ë Å Ô Ä Ì Å à Æ Ã Á � ï � ñ� î 	 � ð ï � ò � � 	 ó ø ù ú ú û ý � è � Ù Þ � � � Þ � þ Á� Á ß Í Ì Ë Ý É � ê Ï Ì Ü � Ä Ã Å Å á ê é Ë Í Ã Ç � ß ê� Æ à Ò Ã Æ Ê � Á æ Æ à Ë Å Ì Ä Î Ð Ã Ò Ã Å Ì ä Í ÃË Ä Å Ì � Ã Ì Ý É Ä Ò à Æ ä Ì Ä Ü É Ý Ý à Ä Ë Å ÖÒ Ì Æ Î Ã Ä Ã Æ Ç Á � î � 	 ô ñ ò î 
 � � � 	 ð � ð î ô� ÷ � ï ñ � ð î ô ñ ô ÷ � ó 
 ñ � ð î 	 ø ù ú ú � øö ñ 	 ý � � � Þ � Ù � � � À � À Á� Á é É Æ Æ Ë Ç � � ê � Ã à Ç Å Ì Î Å Ã Æ ß ê Ë Î Ã Ä ä Ã Æ Ò � Â Ô Ã Æ Æ Õ Á æ Ë Æ Ç Å � Ò Æ Ì Î ÃÒ Ì Æ Î Ã Ä Ã Æ Ç Ý É Æ Ã Í Ë � Ã Í Ö Å É Å Ì Ç Å ÃÐ Ã Ò Ã Å Ì ä Í Ã Ç Á ! ñ ò ð 
 î 	 ô ð ñ � � 	 ð ï � ò "� � 	 ó ø ù ú ú � ø # ó $ ý þ þ � À � Ù � è � � � Á
Writer:          Marty Hughes, DC
Design:        Elena Zhukova
Graphics:     Maria Camille 
      Almirañez
Production:  Mike Talarico


