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ŦƻǊ ŀ ǇǳǎƘ ǘƻ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘΣ ŀƴŘ Ƨǳǎǘ ǇƛǇǇŜŘ          

ŀƴƻǘƘŜǊ ǊǳƴƴŜǊ ǘƻ ǘƘŜ ƭƛƴŜΦ  

!ǘ ǘƘŜ ŜƴŘΣ ȅƻǳ ŎƻƭƭŜŎǘ ŀ ǿŀǘŜǊΣ ŀ ƳŜŘŀƭΣ 
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¢Ƙƛǎ ƛǎ ƴƻǘ ŀ ǊŀŎŜ ŦƻǊ ŀ t.Σ ōǳǘ ƛǘΩǎ ŀ ŦŀƴǘŀǎǝŎ 

ǊŀŎŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎǇƛǊƛǘ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎƻǳƭΗ ¢ƘƻǎŜ ƻŦ 

ȅƻǳ ǿƘƻ ŜƴƧƻȅ ƻũ- ǊƻŀŘ ǎƘƻǳƭŘ ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ 

ƭƻƻƪ ƻǳǘ ŦƻǊ ǘƘƛǎ ƴŜȄǘ ȅŜŀǊΦ Lǘ ǿŀǎ ǎƳŀƭƭ 

όнрлύΣ ƘŀŘ ŀ ǎǳǇŜǊ ǊƻǳǘŜ ŀƴŘ ǿŀǎ ǊŜŀƭƭȅ ǿŜƭƭ 

ƻǊƎŀƛƴǎŜŘ ŀƴŘ ƳŀǊǎƘŀƭƭŜŘΣ ǿƛǘƘ ǘǿƻ ǿŀǘŜǊ 

ǎǘŀǝƻƴǎ ŀƴŘ ǊŜŦǊŜǎƘƳŜƴǘǎ ŀǘ ǘƘŜ ŜƴŘΦ  

LŦ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƘŀƴŘƭŜ ǘƘŜ Ƙƛƭƭ όƻǊ ǊƛƎƘǘ-ƻũ ǘƘŜ 

Ƙƛƭƭ ŀƴŘ ǿŀƭƪ ƛǘ ƛƴ Ƴȅ ŎŀǎŜύΣ ǘƘŜƴ ȅƻǳ ŀǊŜ  

ǊŜǿŀǊŘŜŘ ǿƛǘƘ ǾƛŜǿǎ ƭƛƪŜ ǘƘƛǎΥ {ǳǇŜǊōΗ 

!ƴƴŀ 



Endure 24  
/ŀǊŜŦǳƭƭȅ ŎƘƻǎŜƴ ƻǳǜƛǘǎΣ ǇƭŜƴǘȅ ƻŦ ŦƻƻŘ 
ŀƴŘ ŘǊƛƴƪΣ ƭŀǘŜ ƴƛƎƘǘǎ ŀƴŘ ǘŜŀǊǎ ƛƴ ǘƘŜ         
ǘƻƛƭŜǘǎΦ {ƻǳƴŘǎ ƭƛƪŜ Ƴƻǎǘ ƎƛǊƭƛŜ ǿŜŜƪŜƴŘǎ 
ŀǿŀȅΣ ōǳǘ ǘƘƛǎ ǿŀǎ ŀ ²I[ ǿŜŜƪŜƴŘΣ ǎƻ 
ƻǳǊǎ ǿŀǎ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ŘƛũŜǊŜƴǘΗ 
9ƴŘǳǊŜ нп ƛǎ ŀ нп ƘƻǳǊ Ǌǳƴ ŀǊƻǳƴŘ            
²ŀǎƛƴƎ tŀǊƪ ƛƴ wŜŀŘƛƴƎΣ ǿƘƛŎƘ ǎǘŀǊǘǎ ŀǘ 
мнΥлл ƻƴ ǘƘŜ {ŀǘǳǊŘŀȅ ŀƴŘ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ƭŀǇ 
Ƙŀǎ ǘƻ ōŜƎƛƴ ōŜŦƻǊŜ мнΥлл ƻƴ ǘƘŜ {ǳƴŘŀȅΦ 
¢ƘŜ ƻōƧŜŎǝǾŜ ƛǎ ǘƻ ǎŜŜ Ƙƻǿ Ƴŀƴȅ ƭŀǇǎ 
ȅƻǳ Ŏŀƴ ƳŀƴŀƎŜ ōŜŦƻǊŜ ȅƻǳ ŎŀƴΩǘ ƭƛƊ ȅƻǳǊ 
ƘŜŀŘ ƻǊ ƳƻǾŜ ƛƴ ŀ ǎǘǊŀƛƎƘǘ ƭƛƴŜ ŀƴŘ ŀ ƳŀǊπ
ǎƘŀƭ Ƙŀǎ ǘƻ ǎƛǘ ȅƻǳ Řƻǿƴ ŀƴŘ ǊŜǾƛǾŜ ȅƻǳ 
ǿƛǘƘ ōƛǎŎǳƛǘǎ  ŀƴŘ CǊǳƛǘ tŀǎǝƭƭŜǎ όƴƻǘ Ƴȅ 
ŬƴŜǎǘ ƳƻƳŜƴǘΗύΦ 
²Ŝ ŜƴǘŜǊŜŘ п ǘŜŀƳǎ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊΥ 
[ƛȊ 5 ŀƴŘ Wŀƴ 5 όƭŀǎǘ ȅŜŀǊΩǎ ŦŜƳŀƭŜ ǇŀƛǊ 
ǿƛƴƴŜǊǎύΦ 
wŀŎƘŜƭ ! ŀƴŘ ½ƻŜΦ 
Wƛƭƭ W ŀƴŘ [ƛȊ IΦ 
{ǘŀŎȅΣ {ƘŜƭƭŜȅΣ {ŀǊŀƘ Y ŀƴŘ /ŀǘƘΦ 
²Ŝ ŀǊǊƛǾŜŘ ƻƴ CǊƛŘŀȅΣ Wƛƭƭ ŀƴŘ [ƛȊ I ƘŀŘΣ 
ƻƴŎŜ ŀƎŀƛƴΣ ǎŜŎǳǊŜŘ ǳǎ ŀƴ ŀƳŀȊƛƴƎ ǎǇƻǘ 
ŀƭƻƴƎǎƛŘŜ ǘƘŜ Ǌǳƴ ǊƻǳǘŜΦ ²Ŝ ǳƴǇŀŎƪŜŘ  
ŀƴŘ ŎŀǊō ƭƻŀŘŜŘ ƻƴ ǎǇŀƎ ōƻƭΣ ǎƻƳŜ ƻŦ ǳǎ 
ƘŀŘ ŘƻƴŜ ǘƘƛǎΣ ƻǊ ƻǘƘŜǊ ŜǾŜƴǘǎ ƭƛƪŜ ǘƘƛǎ 
ōŜŦƻǊŜΣ ǎƻ ǿŜ ƪƴŜǿ ǿƘŀǘ ǘƻ ŜȄǇŜŎǘΦ {ǘŀŎȅ 
ŀƴŘ /ŀǘƘ ƘƻǿŜǾŜǊ ǿŜǊŜ ŜȄǇŜŎǝƴƎ ŀ ƴƛƎƘǘ 
ƻƴ ǘƘŜ ǝƭŜǎ όƻǊ ƎǊŀǎǎΣ ǿŜ ǿŜǊŜ ŎŀƳǇƛƴƎύΣ 
Ƙŀ Ƙŀ ƘŀΣ ƴƻ ǿŀȅ ƭŀŘƛŜǎΗ 9ŀǊƭȅ ǘƻ ōŜŘ ǿŜ 
ǿŜƴǘΦ 
{ŀǘǳǊŘŀȅ ǿŀǎ Ƙƻǘ ŀƴŘ ǎǳƴƴȅΣ ƴƻǘ ǿƘŀǘ 
ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘƻ ǊǳƴΣ ōǳǘ ŀǘ 
ƭŜŀǎǘ ƛǘ ǿŀǎ ŘǊȅΣ ŦƻǊ ƴƻǿΦ 
L ǎŜǘ ƻũ ŬǊǎǘ ŦƻǊ Ƴȅ ǘŜŀƳ ŀƴŘ ǘƻƻƪ ƛǘ 

ǎǘŜŀŘȅΣ ǊǳƴƴƛƴƎ ǿƛǘƘ [ƛȊ 5Φ [ŀǎǘ ȅŜŀǊ L 
ōŜƭǘŜŘ ƻǳǘ о ƭŀǇǎ ŀǘ ǊŀŎŜ ǇŀŎŜ ŀƴŘ ƛƴƧǳǊŜŘ 
ƳȅǎŜƭŦΣ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊΩǎ ǘŀŎǝŎǎ ǿŜǊŜ ŘƛũŜǊŜƴǘΣ L 
ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ Řƻ ŀǘ ƭŜŀǎǘ с ƭŀǇǎΣ ƳŀȅōŜ тΦ 
¢ƘŜ ǊƻǳǘŜ ƛǎ ǊƻǳƎƘƭȅ р ƳƛƭŜǎ ƭƻƴƎΣ Ƴƻǎǘƭȅ 
ǘƘǊƻǳƎƘ ŀ ŦƻǊŜǎǘΣ ǳǇ ŀƴŘ Řƻǿƴ ŀ ŦŜǿ Ƙƛƭƭǎ  
ŀƴŘ ǿƛǘƘ ǎǳǇǇƻǊǘ ŦǊƻƳ ŀ ŘŀƴŎƛƴƎ ƘƛǇǇȅ ƛƴ 
ŀƴ ƻƭŘ ±² ǾŀƴΗ 
  
 
 



9ŀŎƘ ǘŜŀƳ ƘŀŘ ƳŀŘŜ ŀ ǊƻǳƎƘ Ǉƭŀƴ ƻŦ 
ǿƘŀǘ ǘƘŜȅ ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ƘŀǇǇŜƴΣ ŀƴŘ ǘƘŜ 
Ǉƭŀƴǎ ǿŜǊŜ ǳǇŘŀǘŜŘ ŀǎ ǿŜ ŜŀŎƘ ŎŀƳŜ ƛƴ 
ŦǊƻƳ ƻǳǊ ǊŜǎǇŜŎǝǾŜ ƭŀǇǎΦ 
aȅ ǘŜŀƳ ƘŀŘ ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƻ Řƻ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ 
ǎƛƴƎƭŜ ƭŀǇǎ ŜŀŎƘ ǘƻ ǘŀƪŜ ǳǎ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ŜǾŜƴπ
ƛƴƎ ŀƴŘ ǘƘŜƴ Řƻ ŀ ŘƻǳōƭŜ ƭŀǇ ŜŀŎƘ ƛƴ ǘƘŜ 
ƴƛƎƘǘ ǎƻ ǿŜ ŎƻǳƭŘ ŀƭƭ ǘǊȅ ŀƴŘ ƎŜǘ ŀ ŘŜŎŜƴǘ 
ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ ǎƭŜŜǇΣ ƛǘ ǎŜŜƳŜŘ ŀ ƎƻƻŘ ƛŘŜŀ 
ŀǘ ǘƘŜ ǝƳŜΗ 
²Ŝ ǿŜǊŜ ŀƭƭ ŘƻƛƴƎ ƻƪ ǎƻ ŦŀǊΣ ƴƻ ŦŀƭƭǎΣ ƴƻ 
ǘŜŀǊǎΣ ƴƻ ƛƴƧǳǊƛŜǎ ŀƴŘ ƎŜǩƴƎ ŀ ǊŜǎǘ ǿƘŜƴ 
ǿŜ ŎƻǳƭŘΦ ¢ƘŜ ŎǳǇǎ ƻŦ ǘŜŀǎ ǿŜǊŜ ƅƻǿƛƴƎ 
ŀƴŘ ǿŜ ǿŜǊŜ ŀƭƭ ǊŜŦǳŜƭƭƛƴƎ ǿŜƭƭΦ 
¢ƘŜƴΣ ǘƻ ǉǳƻǘŜ ǘƘŜ !ǊŎǝŎ aƻƴƪŜȅǎ άǘƘŜȅ 
ǎŀȅ ƛǘ ŎƘŀƴƎŜǎ ǿƘŜƴ ǘƘŜ ǎǳƴ ƎƻŜǎ Řƻǿƴέ - 
²ŜƭƭΣ ȅŜǎ ƛǘ ŘƛŘΗ 
aȅ ŘƻǳōƭŜ ǎƘƛƊ ǿŀǎ ŘǳŜ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ŀǘ ŀōƻǳǘ 
мΥолΣ LΩŘ ƘŀŘ ŀ ōƛǘ ƻŦ ŀ ǎƭŜŜǇ ŀƊŜǊ L ŎŀƳŜ 
ōŀŎƪ ŦǊƻƳ ƭŀǇ о ŀǘ ŀǊƻǳƴŘ нмΥолΣ ōǳǘ L 
ǿŀǎ ƛƴ ƴƻ ƳƻƻŘ ǘƻ ƎŜǘ ǳǇ ŀƴŘ Ǌǳƴ мл 
ƳƛƭŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ŘŀǊƪΣ ŀƴŘ ƛƴ ǘƘŜ ǊŀƛƴΦ {ŀǊŀƘ 
ǿŀǎ ŦŜŜƭƛƴƎ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǿƘŜƴ ǎƘŜ ǿƻƪŜ ƳŜ 
ǳǇ ŀƊŜǊ ƘŜǊ ƭŀǇΦ L Ǝƻǘ ŘǊŜǎǎŜŘ ŀƴŘ ƴƛǇǇŜŘ 
ǘƻ ǘƘŜ ƭƻƻǎΣ ƘŜǊŜ L ŦƻǳƴŘ wŀŎƘŜƭΣ ƭƻƻƪƛƴƎ 

ǿƛƭŘ-ŜȅŜŘ ŀƴŘ ƳǳƳōƭƛƴƎ ŀōƻǳǘ άŦϝϪƪƛƴƎ 
Ϸ҈Ηǧȅ ŘƻǳōƭŜ ƭŀǇǎέ L ŎƻǳƭŘƴΩǘ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ 
ƳǳŎƘ ŜƭǎŜΦ L ƭŜƊ ǘƘŜ ŎǊŀȊȅ ƭŀŘȅ ŀƴŘ ǎŜǘ ƻũ 
ƻƴ Ƴȅ ƻǿƴ ŘƻǳōƭŜ ƭŀǇΦ L ǿŀǎ ǝǊŜŘ ŀƴŘ 

ŘƛŘƴΩǘ ŜƴƧƻȅ ƛǘΣ Ƴƻǎǘ ƻǘƘŜǊ ǇŜƻǇƭŜ ƻƴ ǘƘŜ 
ƭŀǇ ǎŜŜƳŜŘ ǇǊŜǧȅ ǎƻƳōǊŜΣ ōǳǘ ǘƘŜ 
ǿƻƻŘǎ ŀƭƭ ƭƛǘ ǳǇ ǿƛǘƘ ŦŀƛǊȅ ƭƛƎƘǘǎ ƭƛƊŜŘ Ƴȅ 
ƳƻƻŘΣ ǎƭƛƎƘǘƭȅΦ 
L ǇŀǎǎŜŘ ǘƘŜ ΨōŀǘƻƴΩ ƻƴ ǘƻ {ǘŀŎȅ ŀƴŘ 
ǿƛǎƘŜŘ ƘŜǊ ƭǳŎƪ ƛƴ ǘƘŜ ǊŀƛƴΦ 
[ǳŎƪƛƭȅ ǘƘŜ ƳƻǊƴƛƴƎ ōǊƻǳƎƘǘ ōŜǧŜǊ 
ǿŜŀǘƘŜǊ ŀƴŘ ǿŜ ƘŀŘ ŀƭƭ ǊŜƎŀƛƴŜŘ ƻǳǊ  
ǎŀƴƛǘȅΦ LΩŘ ŘƻƴŜ р ƭŀǇǎ ŀƭǊŜŀŘȅΣ ǎƻ ƻƴƭȅ мΣ 
Ǉƻǎǎƛōƭȅ н ƳƻǊŜ ŀƴŘ L ǿƻǳƭŘ ōŜ ŘƻƴŜΦ [ŀǇ 
с ǿŜƴǘ ŬƴŜΦ [ŀǇ т L Ǌŀƴ ǿƛǘƘ WŀƴΣ ǎƘŜ ƘŀŘ 
н ƭŀǇǎ ǘƻ Ǝƻ ǘƻ ƎŜǘ ƘŜǊ мллƪΦ L ǇǊŜǘŜƴŘŜŘ L 
ǿŀǎ ƘŜƭǇƛƴƎ ƻǳǘ ōǳǘ Wŀƴ ǿŀǎ ǘƘŜ ƻƴŜ ǿƘƻ 
Ǝƻǘ ƳŜ ŀǊƻǳƴŘ ǊŜŀƭƭȅΦ ²Ŝ Ǝƻǘ ōŀŎƪ ŀǘ 
ŀōƻǳǘ ммΥпрΣ мр Ƴƛƴǎ ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ƭŀǇ 
Ŏǳǘ ƻũ ǇƻƛƴǘΣ L ŦŜƭǘ ƻƪ ǎƻ ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƻ Řƻ  
ŀƴƻǘƘŜǊ ƭŀǇΣ ǘƻ ǘŀƪŜ ƳŜ ǘƻ уΦ Wŀƴ ŀƴŘ L 
ǘƻƻƪ ƛǘ ǾŜǊȅ ǎǘŜŀŘȅ ŀǎ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ƴƻ ǊǳǎƘ 
ǘƻ ōŜ ōŀŎƪΣ ōǳǘ рƪ ƛƴ ŀƴŘ L ǿŀǎ ƛƴ ǘǊƻǳōƭŜΦ 
vǳƛŎƪ ǘƘƛƴƪƛƴƎ Wŀƴ ǎƻǊǘŜŘ ƳŜ ǎƻƳŜ ŦƻƻŘ 
ŀǘ ŀ ƳŀǊǎƘŀƭ Ǉƻƛƴǘ ŀƴŘ L ǉǳƛŎƪƭȅ ǘŜȄǘŜŘ 
{ǘŀŎȅ ǘƻ ƻǊŘŜǊ ŀ ŎƘŜŜǎŜ ǎŀƴŘǿƛŎƘ ŀƭƻƴƎ 
ǘƘŜ ǊƻǳǘŜΦ L ǿŀǎ ōŀŎƪ ƛƴ ǘƘŜ ƎŀƳŜ όƧǳǎǘΗύΦ  
[ƛȊ 5 ŎŀƳŜ ǘƻ Ǌǳƴ ƘŜǊ ƳǳƳ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ƭƛƴŜΣ 
ǘƘŜȅ ƘŀŘ ōƻǘƘ ŘƻƴŜ ƻǾŜǊ мллƪ ŜŀŎƘ ŀƴŘ 
ŎŀƳŜ оǊŘ ŦŜƳŀƭŜ ǇŀƛǊΗ 
²Ŝ ŀƭƭ ŘƛŘ ŀƳŀȊƛƴƎƭȅ ǿŜƭƭ ŀƴŘ Ŧǳƭƭȅ               
ŘŜǎŜǊǾŜŘ ǘƘŜ ƘǳƎŜ ƳŜŘŀƭǎΣ ƛǘ ǿŀǎ ǎǳŎƘ ŀƴ 
ŀŘǾŜƴǘǳǊŜΦ .ǊƛƴƎ ƻƴ ¢ƘǳƴŘŜǊ wǳƴΗ 

{ƘŜƭƭŜȅ 
 



 

Endure Extra!  
¢ƘŜǊŜΩǎ .ŜŜƴ ! aǳǊŘŜǊΗ 

tƻƻǊ /ƻƭƛƴ ǘƘŜ /ŀǘŜǊǇƛƭƭŀǊ ŎŀƪŜ ǿŀǎ ōǊǳǘŀƭƭȅ ƳƻǿŜŘ 

Řƻǿƴ ǿƘƛƭǎǘ ƘŜ ǘƻƻƪ ǎƘŜƭǘŜǊ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎǳƴ ǳƴŘŜǊ ŀ 

[ŀƴŘ wƻǾŜǊΦ 

[ǳŎƪƛƭȅ ƘŜ ǎǳǊǾƛǾŜŘ ŜƴƻǳƎƘ ǘƻ ƎŜǘ ŜŀǘŜƴ ŦƻǊ [ƛȊ IΩǎ 

рлǘƘ ōƛǊǘƘŘŀȅ ŎŜƭŜōǊŀǝƻƴǎΦ  

 

{ǘƻǇΗ ¢ƘƛŜŦΗ 

¢ƘŜ Iŀƭƻ ƘŜŀŘōŀƴŘ ǎǘŀƴŘ ǿŀǎ ǊŜǇƻǊǘŜŘƭȅ ǾƛŎǝƳ ǘƻ 

ŀ ǎǇŀǘŜ ƻŦ ǘƘŜƊǎΦ ! ƎǊƻǳǇ ƻŦ ŘƻŘƎȅ ƭƻƻƪƛƴƎ ƭŀŘƛŜǎ 

ǿƘƻ ǎŀƛŘ ΩŜǊǊ ƴŜǊΩ ŀ ƭƻǘ  ŎƻƴŦǳǎŜŘ ǘƘŜ ǇƻƻǊ ƻǿƴŜǊ 

ǿƛǘƘ ǇƻƻǊ ƳŀǘƘǎ ǎƪƛƭƭǎ ŀƴŘ ƳŀŘŜ ƻũ ǿƛǘƘ ŀ ƘŜŀŘπ

ōŀƴŘ ǿƛǘƘƻǳǘ ǇŀȅƛƴƎΦ Lǘ ǿŀǎ ǊŜǘǳǊƴŜŘΣ ōǳǘ ƻƴƭȅ ǘƻ 

ŜȄŎƘŀƴƎŜ ƛǘ ŦƻǊ ŀ ƴƛŎŜǊ ŎƻƭƻǳǊΦ ¢ƘŜ ǇŜǊǇŜǘǊŀǘƻǊǎ 

ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŜƭŜŎǘǊƻƴƛŎŀƭƭȅ ǘŀƎƎŜŘΦ  

DǳŜǎǎ ²Ƙƻ ΦΦΦ 

Χ ƘŀŘ ǇǊƻǎŜŎŎƻ ŦƻǊ ōǊŜŀƪŦŀǎǘ όŀƎŀƛƴΗύΦ 

Χ ǎƭŜŜǇǎ ǿƛǘƘ ŀ Ŧǳƭƭ ōŀƭŀŎƭŀǾŀ ƻƴΦ 

Χ ŎŀƴΩǘ ǘŜƭƭ ǘƘŜ ŘƛũŜǊŜƴŎŜ ōŜǘǿŜŜƴ {ƘŜƭƭŜȅ ŀƴŘ 

{ǘŀŎȅΦ 

Χ ǿŜƴǘ ŦƻǊ ŀ ŎƘŜŜƪȅ ōŜŜǊ ŀƴŘ ŀ ōǳǊƎŜǊ ŀƊŜǊ ƘŜǊ 

ƴƛƎƘǘ ǊǳƴΦ 

Χ ƭƛǎǘŜŘ ΨƎƛƴƎŜǊΩ ŀǎ ŀ ƳŜŘƛŎŀƭ ŎƻƴŘƛǝƻƴΦ 

ΦΦΦǎŀǘ ƛƴ ŀ ōƭŀƴƪŜǘ ǿŀǘŎƘƛƴƎ ǘƘŜ ƘŀƴŘǎƻƳŜ ƳŀƭŜ 

ǊǳƴƴŜǊǎ ǘƻ Ǝƻ ōȅΦ 



WHLrs  

!ƊŜǊ ƳǳŎƘ ŦŀŶƴƎ ŀōƻǳǘ ŘŜŎƛŘƛƴƎ ǿƘŜǘƘŜǊ 

ƻǊ ƴƻǘ ǘƻ ōǳȅ ŀ ǊƻŀŘ ōƛƪŜΣ ƭƻƻƪƛƴƎ ƻƴ ƭƛƴŜΣ 

ŎŀƭƭƛƴƎ ƛƴǘƻ ŀ ŦŜǿ ǎƘƻǇǎ ŜǘŎΦΣ L ǾƛǎƛǘŜŘ ǘƘŜ 

Ŧŀō {ŀƴŘǊŀ ŦƻǊ ŀ ŎƻũŜŜ ŀƴŘ ǎƘŜ ǇǊƻƳǇǘƭȅ 

ǘƻƻƪ ƳŜ ǘƻ ŀ ŎȅŎƭŜ ǎƘƻǇ ƛƴ bƻǊǘƘ CŜǊǊƛōȅ 

ŀƴŘ ȅŜǎ L ŦŜƭƭ ƛƴ ƭƻǾŜ ŀƴŘ ƻǊŘŜǊŜŘ Ƴȅ ōƛƪŜΦ 

Lǘ ǿŀǎ ǎƻƻƴ ǝƳŜ ǘƻ ǇƛŎƪ ǘƘŜ ōƛƪŜ ǳǇΣ IƛƭŘŀ 

ƛǎ ƘŜǊ ƴŀƳŜΗ L ǘƘŜƴ ƘŀŘ ǘƻ ǊƛŘŜ ƛǘ ƘƻƳŜΣ ŀ 

ōƛƪŜ ǿƛǘƘ ŘǊƻǇ ƘŀƴŘƭŜōŀǊǎ ŀƴŘ ǎƻ ƭƛƎƘǘ ŀ 

Ǉǳũ ƻŦ ǿƛƴŘ ǿƻǳƭŘ ǎǳǊŜƭȅ ōƭƻǿ ƳŜ ƻǾŜǊΦ 

{ŀƴŘǊŀ ǿŀǎ ǿŀǘŎƘƛƴƎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ǎƛŘŜ 

ƻŦ ǘƘŜ ǎǘǊŜŜǘ ǎƻ L ǿŀǎ ŀ ǘŀŘ ƴŜǊǾƻǳǎΣ ǿƘŀǘ ƛŦ 

L ŦŜƭƭ ƻũΚ !ƴȅǿŀȅ L Ǝƻǘ ƎƻƛƴƎΣ ǿŀǎ ŀ ōƛǘ 

ǿƻōōƭȅ ŀǘ ŬǊǎǘ ǘƘŜƴ L ŦŜƭǘ ƻƪΣ ƛǘΩǎ у ƳƛƭŜǎ 

ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎƘƻǇ ǘƻ Ƴȅ ƘƻǳǎŜΦ .ƻȅ ǘƘŀǘ ǿŀǎ ŀ 

ƭƻƴƎ ǿŀȅΣ ƛǘ ŜǾŜƴ ǎǘŀǊǘŜŘ ǊŀƛƴƛƴƎ ǘƘŜƴ L 

ǘƘƻǳƎƘǘ L ƳƛƎƘǘ ǎƭƛŘŜ ōŜŎŀǳǎŜ ǘƘƛǎ ōƛƪŜ Ƙŀǎ 

ǎǳŎƘ ǘƘƛƴ ǘȅǊŜǎΣ ōǳǘ L ǿŀǎ ƻƪΦ tI9² ƘƻƳŜ 

ǎŀŦŜ ǘƘŜƴ L ƘŀŘ ǘƻ ǿŀǎƘ ŀƴŘ ǎƘƛƴŜ ƛǘ ǳǇ     

ōŜŎŀǳǎŜ ƛǘ ƘŀŘ Ǝƻǘ ŘƛǊǘȅΦ 

{ƻ ŀ ŦŜǿ ǇǊŀŎǝŎŜ Ǌǳƴǎ ƭŀǘŜǊ L Ǝƻǘ ŀ ƭƛǧƭŜ 

ƳƻǊŜ ŎƻƴŬŘŜƴǘΦ {ŀǊŀƘ W² ǘƻƻƪ ƳŜ ŦƻǊ ŀ 

ǊƛŘŜ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ IǳƳōŜǊ .ǊƛŘƎŜ ǘƻ ŀ ŎŀŦŜ 

ǘƘŜƴ ōŀŎƪ ŀƎŀƛƴ ς нр ƳƛƭŜǎ ς ǘƘŀǘ ǿŀǎ ŀ 

ƭƻƴƎ ǿŀȅΗ 

L ŜƴǘŜǊŜŘ ŀ {ǇƻǊǝǾŜ ŀƭƻƴƎ ǿƛǘƘ {ŀƴŘǊŀ ŀƴŘ 

{ƘŜƭƭŜȅΣ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ŎƘƻƛŎŜ ƻŦ млл ƳƛƭŜǎ ƻǊ 

мллƪΦ {ƘŜƭƭŜȅ ŎƘƻǎŜ ǘƘŜ мллƳ ŀƴŘ {ŀƴŘǊŀ 

ŀƴŘ L ǿŜƴǘ ŦƻǊ ǘƘŜ мллƪΦ 



WHLrs  
¢ƘŜ ƳƻǊƴƛƴƎ ŀǊǊƛǾŜŘ ŀƴŘ ǿŜ ŘǊƻǾŜ ǘƻ ǘƘŜ 

ǎǘŀǊǘ ƛƴ ¢ƘƻǊƴŜΣ ƳŜǘ ǳǇ ǿƛǘƘ {ƘŜƭƭŜȅ ǿƘƻ 

ǿŀǎ ǎƻƻƴ ŀǿŀȅ ƻƴ ƘŜǊ млл ƳƛƭŜ όǇƘŜǿ 

ƳŀŘŜ ƳŜ ǝǊŜŘ Ƨǳǎǘ ǘƘƛƴƪƛƴƎ ŀōƻǳǘ ǘƘŀǘύΣ 

ǘƘŜƴ ǿŜ ǎŜǘ ƻũ ǘƻ Řƻ ƻǳǊ мллƪΦ L ǿŀǎ ŀ ōƛǘ 

ƴŜǊǾƻǳǎ ōǳǘ ƪƴŜǿ L ǿŀǎ ƛƴ ƎƻƻŘ ƘŀƴŘǎ 

όǘƘŀƴƪǎ {ŀƴŘǊŀύΦ 

hƴŜ ǘƘƛƴƎ L ƭŜŀǊƴŜŘ ŀōƻǳǘ {ǇƻǊǝǾŜǎ ƛǎ ǘƘŜȅ 

ŦŜŜŘ ȅƻǳ ǿŜƭƭΗ !ƊŜǊ ŀǊƻǳƴŘ нлƛǎƘ ƳƛƭŜǎ 

ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ŦŜŜŘ ǎǘŀǝƻƴ ǿƘƛŎƘ ƎŀǾŜ ƻǳǘ 

ǘŜŀΣ ŎƻũŜŜΣ ƧǳƛŎŜΣ ƎŜƭǎΣ .L{/¦L¢{ ŀƴŘ ǘƘŜ 

ǎǘƻǇ ǿŀǎ ǉǳƛǘŜ ǿŜƭŎƻƳŜΣ Ƴȅ ƭŜƎǎ ŦŜƭǘ ŀ ōƛǘ 

ƭƛƪŜ ƧŜƭƭȅΦ  hƴǿŀǊŘǎ ǘƻǿŀǊŘǎ ƻǳǊ ƴŜȄǘ ŦŜŜŘ 

ǎǘŀǝƻƴ ǊƛŘƛƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ƭƛǧƭŜ ǾƛƭƭŀƎŜǎ ŀƴŘ 

ƭƻǾŜƭȅ ŎƻǳƴǘǊȅ ƭŀƴŜǎΣ ǿŜ Ŭƴŀƭƭȅ ŀǊǊƛǾŜŘ ŀǘ 

ƳƛƭŜ птƛǎƘ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜ ǿŜǊŜ ǘƻƴǎ ŀƴŘ ǘƻƴǎ ƻŦ 

ǎŀƴŘǿƛŎƘŜǎΣ ŎŀƪŜΣ ŦǊǳƛǘΣ ǘŜŀΣ ŎƻũŜŜΣ ƧǳƛŎŜ 

ŜǘŎΦ L ǿŀǎƴΩǘ ŀǎ ǿƻōōƭȅ ŀǘ ǘƘƛǎ Ǉƻƛƴǘ ƳŀȅōŜ 

ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ǿŀǎ ŀ ǘŀŘ ƴǳƳōΗ 

hƴ ƻǳǊ ǿŀȅ ǘƻǿŀǊŘǎ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘΦ bƻǿ {ŀƴŘǊŀ 

ǎŀƛŘ ǿŜ ǿŜǊŜ ǘǊŀǾŜƭƭƛƴƎ сл ƳƛƭŜǎ ǎƻ ǎƘŜ 

ǎƘƻǳǘŜŘ ƻǳǘ ǘƻ ƳŜ Ψƻƴƭȅ ŀ ƘŀƭŦ ƳŀǊŀǘƘƻƴ 

ƭŜƊ [ƛƴŘŀΣ ƭŜǘΩǎ ƎƻΩΦ !ƴŘ ǿŜ ŘƛŘ ōǳǘ ǘƘŀǘ мо 

ƳƛƭŜǎ ǎŜŜƳŜŘ ǘƻ Ǝƻ ƻƴ ŦƻǊŜǾŜǊΦ ²Ŝ ǇŀǎǎŜŘ 

ŀ ǎƛƎƴ ǘƘŀǘ ǎŀƛŘ ǿŜ ŘƛŘƴΩǘ ƘŀǾŜ ƭƻƴƎ ǘƻ ƎƻΣ 

ǿŜΩŘ ŀƭǊŜŀŘȅ ŎȅŎƭŜŘ сл ƳƛƭŜǎ ŀƴŘ L ǿŀǎ ōŜπ

ƎƛƴƴƛƴƎ ǘƻ ŦŜŜƭ Ƴȅ ōǳƳ ǎƘƻǳǝƴƎ ŀǘ ƳŜ ǘƻ 

ƎŜǘ ƻũ ǘƘŜ ŘŀǊƴŜŘ ǘƘƛƴƎΗ ²Ŝƭƭ L ƘŀŘ ǘƻ ƪŜŜǇ 

ƎƻƛƴƎΣ {ŀƴŘǊŀ ǿŀǎ ŀ ōƛǘ ƛƴ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ƳŜ όǎƘŜ 

Ŏŀƴ ǇŜŘŀƭ Ŧŀǎǘ ǎƘŜ ŎŀƴύΣ L ǿŀǎ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ƪŜŜǇ 

ǳǇΣ ƭƛƊƛƴƎ Ƴȅ ōǳƳ ƻũ ǘƘŜ ǎŜŀǘ ǘƻ ŜŀǎŜ ǘƘŜ 

ǇŀƛƴΣ ǿŜ ŎƻǳƭŘƴΩǘ ōŜ ǘƘŀǘ ŦŀǊ ŀǿŀȅ ŦǊƻƳ ǘƘŜ 

ŬƴƛǎƘΣ со ƳƛƭŜǎ ŘƻƴŜΣ ōȅ ƴƻǿ {ŀƴŘǊŀ ǿŀǎ 

ŎƻƳǇƭŀƛƴƛƴƎ ǘƘŀǘ ƛǘ ǿŀǎƴΩǘ ŦŀƛǊ ǿŜΩŘ ōŜŜƴ 

ŘƛŘŘƭŜŘΦ Cƛƴŀƭƭȅ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ŀƴŘ ǿŜΩŘ 

ŎƻǾŜǊŜŘ ср ƳƛƭŜǎ όǘƘŀǘ ǿŀǎ ǿƘŜƴ ǿŜ ŦƻǳƴŘ 

ƻǳǘ ǘƘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ǿŀǎ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ср ƳƛƭŜǎ ōǳǘ 

ǿŜΩŘ ŀƭǿŀȅǎ ǘƘƻǳƎƘǘ ƛǘ ǘƻ ōŜ слύΗ  

L ŬƴƛǎƘŜŘ ǿƛǘƘ ŀ ƘǳƎŜ ǎƳƛƭŜ ƻƴ Ƴȅ ŦŀŎŜΣ L 

ŀōǎƻƭǳǘŜƭȅ ƭƻǾŜŘ ƛǘΣ L ƭƻǾŜ Ƴȅ ōƛƪŜ ŀƴŘ ŎŀƴΩǘ 

ǿŀƛǘ ǘƻ Řƻ ŀƴƻǘƘŜǊ ƻƴŜΦ 

hƘ ŀƴŘ ǿŜ Ǝƻǘ ŀ ǘŜŜ ǎƘƛǊǘΣ ŀ ƳŜŘŀƭΣ ŀ ōǳũ 

Ǉƭǳǎ ŀ ƘǳƎŜ Ƙƻǘ ōŀŎƻƴ ǎŀƴŘǿƛŎƘ ŀƴŘ ŀ  

ŎǳǇǇŀΦ LΩŘ ŜŀǘŜƴ ƳƻǊŜ ƛƴ ƻƴŜ Řŀȅ ƻŦ ŎȅŎƭƛƴƎ 

ǘƘŀƴ L ƴƻǊƳŀƭƭȅ Řƻ ƛƴ ŀ ǿŜŜƪ L ǘƘƛƴƪΗ 

¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ {ŀƴŘǊŀ ŦƻǊ ƘŜƭǇƛƴƎ ƳŜ ŎƘƻƻǎŜ 

Ƴȅ ōƛƪŜ ŀƴŘ ǘŀƪƛƴƎ ƳŜ ƻƴ Ƴȅ ŬǊǎǘ ŜǾŜǊ 

{ǇƻǊǝǾŜΦ 
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Krisõ Therapy Krisõ Therapy 

BenchBench  

²Ƙŀǘ ƛǎ ƛǘΥ 

! Ƴƻōƛƭƛǘȅ ŜȄŜǊŎƛǎŜ ǘƻ ƪŜŜǇ ȅƻǳǊ ƭƻǿŜǊ ōŀŎƪ ŀƴŘ 

ǎǇƛƴŜ ǎǳǇǇƭŜ  

²Ƙŀǘ ŘƻŜǎ ƛǘ ŘƻΥ 

Lǘ ƘŜƭǇǎ Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ŀ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭŜǾŜƭ ƻŦ ƳƻǾŜƳŜƴǘ   

ǿƛǘƘƛƴ ȅƻǳǊ ǎǇƛƴŜΣ ōȅ ŎƻǳƴǘŜǊŀŎǝƴƎ ŀƭƭ ǘƘŜ ǝƳŜ ǿŜ 

ǎǇŜƴŘ ƛƴ ƅŜȄƛƻƴ όǎƛǩƴƎ ŘƻǿƴκōŜƴŘƛƴƎ Řƻǿƴύ 

²Ƙȅ Řƻ ǘƘŜƳΥ 

IǳƳŀƴ ōŜƛƴƎǎ ƘŀǾŜ ōŜŎƻƳŜ ƳƻǊŜ ǎŜŘŜƴǘŀǊȅ ƻǾŜǊ 

ƻǳǊ ŜȄƛǎǘŜƴŎŜ όǎƛǩƴƎ ŀǘ ǿƻǊƪΣ ǎƛǩƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ŎŀǊΣ 

ǎƛǩƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ŎƻǳŎƘΣ ǎƛǩƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ǘƻƛƭŜǘΣ ǎƛǩƴƎ ǘƻ 

Ŝŀǘ ƻǳǊ ŦƻƻŘ ŜǘŎΦύΦ ¢Ƙƛǎ ŎŀǳǎŜǎ ƻǳǊ ǎǇƛƴŜ ǘƻ ōŜ ƛƴ ƻƴŜ 

ǇŀǊǝŎǳƭŀǊ Ǉƻǎƛǝƻƴ ŦƻǊ ŀ ǇǊƻƭƻƴƎŜŘ ǇŜǊƛƻŘ ƻŦ ǝƳŜ- 

ǿƘƛŎƘ Ŏŀƴ ŎŀǳǎŜ ƭƻǿŜǊ ōŀŎƪ Ǉŀƛƴ ŀƴŘ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ƘƛǇκ

ƎƭǳǘŜ ǝƎƘǘƴŜǎǎΦ !ǎ ǊǳƴƴŜǊǎ ƛǘΩǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǿŜ ƪŜŜǇ 

ƻǳǊ ŎƻǊŜ όƎƭǳǘŜǎκƘƛǇǎκƭƻǿŜǊ ōŀŎƪύ ƳƻōƛƭŜΣ ǘƻ ŜƴǎǳǊŜ 

ŀ ƘŜŀƭǘƘȅ ǊǳƴΦ 

²Ƙŀǘ ǘƻ Řƻ όǎŜŜ ǇƛŎǘǳǊŜǎ ŦƻǊ ŘŜƳƻƴǎǘǊŀǝƻƴύΥ 

¶ tƛŎǘǳǊŜ !- {ǘŀǊǘ ƛƴ ŀ ƭŀȅƛƴƎ ŦŀŎŜ Řƻǿƴ Ǉƻǎƛǝƻƴ 

¶ tǳǘ ȅƻǳǊ ƘŀƴŘ ƛƴ ǘƘŜ ǇǊŜǎǎ ǳǇ Ǉƻǎƛǝƻƴ 

όǊƻǳƎƘƭȅ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ƘŜƛƎƘǘύ 

¶ tƛŎǘǳǊŜ .- YŜŜǇƛƴƎ ǘƘŜ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ȅƻǳǊ ƘƛǇǎ ƻƴ 

ǘƘŜ ƎǊƻǳƴŘ ōŜƎƛƴ ǘƻ ǇǳǎƘ ǘƘǊƻǳƎƘ ȅƻǳǊ ŀǊƳǎ 

ǘƻ ŎǳǊǾŜ ȅƻǳǊ ƭƻǿŜǊ ōŀŎƪ 

¶ !ǎ ȅƻǳ ǇǳǎƘ ǳǇΣ ǘǊȅ ǘƻ ƪŜŜǇ ȅƻǳǊ ƭƻǿŜǊ ōŀŎƪ 

ŀƴŘ ƎƭǳǘŜǎ ό.ǳƳύ ǊŜƭŀȄŜŘ 

¶ hƴƭȅ ǇǳǎƘ ŀǎ ŦŀǊ ŀǎ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜ 

όbŜǾŜǊ ǇǳǎƘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǇŀƛƴΗύ 

¶ ¸ƻǳ Ƴŀȅ ƴƻǘ ōŜ ŀōƭŜ ǘƻ Ŧǳƭƭȅ ŜȄǘŜƴŘ ȅƻǳǊ ŀǊƳǎ 

ŀǎ ŘƛǎǇƭŀȅŜŘ ƛƴ ǇƛŎǘǳǊŜ .Φ 5ƻƴΩǘ ǿƻǊǊȅΣ ƛǘΩǎ ŀ 

ǿƻǊƪ ƛƴ ǇǊƻƎǊŜǎǎ ȅƻǳΩƭƭ ƎŜǘ ǘƘŜǊŜΦ 

¶ hƴŎŜ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǊŜŀŎƘŜŘ ȅƻǳǊ ŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜ 

ƘŜƛƎƘǘΣ ƘƻƭŘ ŦƻǊ ƻƴŜ ǎŜŎƻƴŘ ǘƘŜƴ ǊŜǘǳǊƴ ōŀŎƪ 

ǘƻ ǎǘŀǊǝƴƎ Ǉƻǎƛǝƻƴ 

¶ wŜǇŜŀǘ ǘƘƛǎ мл ǝƳŜǎ όн ǎŜǘǎύ 

¶ !ƛƳ ŦƻǊ ǘƻ Řƻ н-о ǝƳŜǎ ŀ ŘŀȅΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ ƛŦ ȅƻǳ 

ǎƛǘ ŦƻǊ ŀ ƭƛǾƛƴƎΦ 

 

LƴǘŜǊŜǎǝƴƎ ŦŀŎǘΥ 

¢Ƙƛǎ ŜȄŜǊŎƛǎŜ ƘŜƭǇǎ ǇǳǎƘ ƅǳƛŘ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ǎǇƛƴŀƭ ŎƻƭǳƳƴΣ 

ƪŜŜǇƛƴƎ ƻǳǊ ǎǇƛƴŀƭ ŘƛǎŎǎ ƘȅŘǊŀǘŜŘ ŀƴŘ ǊƛŎƘ ƛƴ         

ƴǳǘǊƛŜƴǘΦ ¢ƘŜ Řŀȅ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƴƻ ƭƻƴƎŜǊ ŜȄǘŜƴŘ ȅƻǳǊ 

ƭƻǿŜǊ ōŀŎƪ ƛǎ ǘƘŜ Řŀȅ ȅƻǳǊ ǎǇƛƴŜ ōŜƎƛƴǎ ǘƻ ΨŦǳǎŜΩ ŀƴŘ 

ȅƻǳ ōŜƎƛƴ ǘƻ ƭƻǎŜ ƘŜƛƎƘǘΦ 

Back Extension  

YǊƛǎ [ŜŎƘŜǊ 
DǊŀŘǳŀǘŜ {ǇƻǊǘǎ wŜƘŀōƛƭƛǘŀǘƻǊ ό.{Ŏ Iƻƴǎύ 
wǳƴƴƛƴƎ .ƛƻƳŜŎƘŀƴƛŎǎ /ƻŀŎƘ 
.ǊŀƴǝƴƎƘŀƳ tŀǊƪǎ DȅƳ 
.ǊŀƴǝƴƎƘŀƳ wƻŀŘ 
9ƭƭƻǳƎƘǘƻƴ 
I¦мр мI· 
лтфопмпопоо 
tƻŘƛǳƳψŎƭƛƴƛŎϪƘƻǘƳŀƛƭΦŎƻΦǳƪ 


