
 

PPllaanneett  EEaarrtthh  aanndd  tthhee  GGrraavviittyy  ooff  tthhee
SSiittuuaattiioonn

TThhee  hhuummaann  ssppiinnee  wwaass  nneevveerr  ooppttiimmaall  iinn  iittss  ddeessiiggnn  ffoorr
bbiippeedd  aammbbuullaattiioonn  oonn  aa  hhiigghh  ggrraavviittyy  ppllaanneett  ssuucchh  aass
eeaarrtthh..    IIttss  ssttrruuccttuurree  cclleeaarrllyy  iinnddiiccaatteess  tthhaatt  iitt  wwaass
mmoorree  ffaavvoorraabbllyy  ssuuiitteedd  ffoorr  uussee  bbyy  aa  ffoouurr--lleeggggeedd
ccrreeaattuurree..    IItt  wwaass  pprroobbaabbllyy  aabboouutt  33  mmiilllliioonn  yyeeaarrss  aaggoo
tthhaatt  oonnee  ooff  oouurr  aanncceessttoorrss  ddeecciiddeedd  ttoo  ttrryy  wwaallkkiinngg  oonn  ttwwoo
lleeggss..    FFoorr  tthhoossee  bboorrnn  wwiitthh  ggeenneettiiccaallllyy  ""ggoooodd  eeqquuiippmmeenntt""
bbiippeedd  aammbbuullaattiioonn  hhaass  ggeenneerraallllyy  wwoorrkkeedd  oouutt  wweellll..  

FFoorr  tthhoossee  wwhhoo  hhaavvee  cchhoosseenn  tthheeiirr  ppaarreennttss  lleessss  ccaarreeffuullllyy
aanndd  tthhuuss  hhaavvee  bbeeccoommee  eennddoowweedd  wwiitthh  lleessss--tthhaann--ooppttiimmaall
ssppiinnee  ssttrruuccttuurree  aatt  bbiirrtthh  tthhee  ppaatthh  ddoowwnn  tthhee  rrooaadd  ttuurrnneedd
oouutt  ttoo  bbee  aa  ggrreeaatt  ddeeaall  mmoorree  ddiiffffiiccuulltt,,    ppaarrttiiccuullaarrllyy  iiff
tthhee  iinnddiivviidduuaall''ss  lliiffee--eexxppeeccttaannccyy  wwaass  ggrreeaatteerr  tthhaann  5500
yyeeaarrss..  

UUnnffoorrttuunnaatteellyy,,  ffoorr  tthhoossee  wwhhoo  hhaavvee  ccoommee  iinnttoo  tthhee  wwoorrlldd
wwiitthh  ppoooorr  aanntthhrrooppoommoorrpphhiicc  ssppiinnaall  eeqquuiippmmeenntt  tthhee  wwoorrlldd
((ssoo  ffaarr))  hhaass  pprroovviiddeedd  lliittttllee  iinn  tthhee  wwaayy  ooff
uunnddeerrssttaannddiinngg,,  ssyymmppaatthhyy,,  oorr  rreeaassoonnaabbllyy  eeffffeeccttiivvee
aassssiissttaannccee..    TThhiinnggss,,  iinn  tthhiiss  rreeggaarrdd  jjuusstt  hhaavveenn''tt
cchhaannggeedd  vveerryy  mmuucchh  ssoo  ffaarr..    TThhee  ttyyppiiccaall  bbaacckk  ssuuffffeerreerr
ssttiillll  rreecceeiivveess  lliittttllee  iinn  tthhee  wwaayy  ooff  ccoommmmoonn  sseennssee
aassssiissttaannccee  aanndd  tthhee  eeaarrllyy  iiddeennttiiffiiccaattiioonn  aanndd  pprreevveennttiioonn
ooff  ssppiinnaall  ggeennoommiicc  ddiisseeaassee  aarree  ssttiillll    wwoorrddss  nnoott  wweellll
uunnddeerrssttoooodd  iinn  tthhee  hheeaalltthh  ccaarree  ccoommmmuunniittyy  ddeessppiittee  tthhee
ggrreeaatt  aammoouunntt  ooff  ttiimmee  aanndd  mmoonneeyy  eexxppeennddeedd  iinn  aatttteemmppttiinngg
ttoo  eeffffeeccttiivveellyy  ttrreeaatt  bbaacckk  pprroobblleemmss..



GGiivveenn  tthheessee  uunnffoorrttuunnaattee  rreeaalliittiieess  iitt  hhaass  bbeeccoommee
eesssseennttiiaall  ffoorr  tthhoossee  aafffflliicctteedd  wwiitthh  bbaacckk  ddiissaabbiilliittiieess  ttoo
eennggaaggee  iinn  sseellff--eedduuccaattiioonn  aanndd  bbeeggiinn  ttoo  sseeeekk  rraattiioonnaall
aassssiissttaannccee  oonn  tthheeiirr  oowwnn..    TThhee  ddaaiillyy  eennvviirroonnmmeennttaall  aanndd
ooccccuuppaattiioonnaall  ccoommpprreessssiioonnaall  aanndd  rroottaattiioonnaall
ffoorrcceess//ssttrreesssseess  eexxeerrtteedd  oonn  tthhee  ssppiinnee  tthhrroouugghh  tthhee  nnoorrmmaall
ddaaiillyy  aaccttiivviittiieess  ooff  ssttaannddiinngg,,  ssiittttiinngg,,  wwaallkkiinngg,,  oorr
rriiddiinngg  iinn  aa  mmoottoorr  vveehhiiccllee  aarree  rreemmaarrkkaabbllyy  hhiigghh  aanndd  hhaavvee
bbeeeenn  uunnddeerrssttoooodd  bbyy  oonnllyy  aa  ffeeww  pprrooffeessssiioonnaallss..  

WWee  kknnooww  tthhaatt  mmaannyy  bbaacckk  pprroobblleemmss  aarree  aa  jjoobb--rreellaatteedd
ddiisseeaassee  iinn  ooccccuuppaattiioonnss  ssuucchh  aass  ttrruucckkiinngg  wwhheerree  tthhee
aaccqquuiirreedd  ddaaiillyy  iinnssuulltt  aanndd  iinnjjuurryy  aarree  iinnoorrddiinnaatteellyy
hhiigghh..    WWee  aallssoo  kknnooww  tthhaatt  iinnddiivviidduuaallss  wwhhoo  hhaavvee  ggoooodd
mmuussccllee  ssttrreennggtthh,,  ttoonnee  aanndd  fflleexxiibbiilliittyy  aanndd  wwhhoo  eexxeerrcciissee
oonn  aa  ddaaiillyy  bbaassiiss  hhaavvee  rreellaattiivveellyy  lleessss  iinn  tthhee  wwaayy  ooff  bbaacckk
pprroobblleemmss  aanndd  aassssoocciiaatteedd  ddiissaabbiilliittyy..

FFoolllloowwiinngg  RRuussssiiaann  ccoossmmoonnaauutt  YYuurryy
GGaaggaarriinn  ((AApprriill  1122,,  11996611))  aanndd
AAmmeerriiccaann  aassttrroonnaauutt  AAllaann  SShheeppaarrdd
((MMaayy  55,,  11996611))  ssppaaccee  aaddvveennttuurreess
tthheeiirr  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonnss  wweerree
ssuurrpprriisseedd  ttoo  nnoottee  tthhaatt  aa  ccoommmmoonn
pprroobblleemm  aammoonngg  ssppaaccee  eexxpplloorreerrss  wwaass
llooww  bbaacckk  ppaaiinn  aaccqquuiirreedd  wwhhiillee  tthheeyy
wweerree  wweeiigghhttlleessss..    SScciieennttiiffiicc
ssttuuddiieess  rreellaattiinngg  ttoo  tthhiiss  ccoonncceerrnn
iinniittiiaatteedd  bbyy  tthhee  UUnniitteedd  SSttaatteess
SSppaaccee  AAggeennccyy  aanndd  tthheeiirr  SSoovviieett
ccoouunntteerrppaarrttss  ddooccuummeenntteedd  tthhaatt  tthhee
eelliimmiinnaattiioonn  ooff  tthhee  ffoorrccee  ooff
ggrraavviittyy    wwaass  pprroodduucciinngg  aann  oovveerr
ddiisstteennttiioonn  ooff  tthheeiirr  iinntteerrvveerrtteebbrraall
ddiissccss..    

DDuuee  ttoo  aammbbiieenntt  wweeiigghhttlleessssnneessss  mmaannyy  ooff  tthhee  eeaarrllyy  ssppaaccee
eexxpplloorreerrss  iinnccrreeaasseedd  tthheeiirr  bbooddyy  hheeiigghhtt  aass  mmuucchh  aass  22½½
iinncchheess  dduurriinngg  tthhee  ffiirrsstt  7722  hhoouurrss  ooff  wweeiigghhttlleessss  fflliigghhtt



dduuee  ttoo  tthhee  iinnccrreeaasseedd  ddiisscc  vvoolluummee..    HHeeiigghhtt  rreettuurrnneedd  ttoo
nnoorrmmaall  wwiitthhiinn  2244  hhoouurrss  ffoolllloowwiinngg  aa  ssaaffee  llaannddiinngg  oonn
eeaarrtthh..    AAfftteerr  aallmmoosstt  5500  yyeeaarrss  ooff  ssppaaccee  eexxpplloorraattiioonn
tthhiiss  pphheennoommeennoonn  ssttiillll  eexxiissttss..    MMiinnnneessoottaa  wwoommaann
aassttrroonnaauutt  HHeeiiddeemmaarriiee  SStteeffaannyysshhyynn--PPiippeerr  nnootteedd,,  uuppoonn
rreettuurrnniinngg  ffrroomm  ssppaaccee  aabbooaarrdd  tthhee  sshhuuttttllee  AAttllaannttiiss  iinn
SSeepptteemmbbeerr,,  22000066,,  tthhaatt  sshhee  hhaadd  ggaaiinneedd  11  iinncchh  iinn  hheeiigghhtt
dduurriinngg  tthhee  mmiissssiioonn..

LLooww  bbaacckk  ppaaiinn  eexxppeerriieenncceedd  bbyy  aassttrroonnaauuttss  iiss  ccaauusseedd  bbyy
aann  iinnccrreeaassee  iinn  ddiiffffuussiioonn  ooff  fflluuiidd  aaccrroossss  tthhee  vveerrtteebbrraall
eennddppllaatteess  bbeeccaauussee  ooff  tthhee  ddeeccrreeaassee  iinn  iinnttrraaddiissccaall
pprreessssuurree  ((mmuucchh  lliikkee  tthhee  oovveerr--iinnffllaattiioonn  ooff  aa  bbaalllloooonn))..  
IInn  oorrddeerr  ttoo  ccoouunntteerraacctt  tthhiiss  eeffffeecctt  aarrttiiffiicciiaall
ggrraavviittaattiioonnaall  eennvviirroonnmmeennttss  aanndd  pprreessssuurree  ssuuiittss  wweerree
iinnttrroodduucceedd  aanndd  llooww  bbaacckk  ppaaiinn  hhaass  nnoott  bbeeeenn  aa  sseerriioouuss
ccoonncceerrnn  bbeeccaauussee  ooff  tthhiiss..    

  TThhee  iimmppoorrttaanntt  lleessssoonn  ddrraawwnn  ffrroomm  tthhiiss  eexxppeerriieennccee  wwaass
tthhaatt  iiff  iinnttrraaddiissccaall  pprreessssuurree  wweerree  ttoo  bbee  ddeeccrreeaasseedd  oonn
eeaarrtthh  iitt  sshhoouulldd  tthheenn  bbee  ppoossssiibbllee  ttoo  eennhhaannccee  ddiisscc
nnuuttrriittiioonn..    TThhee  kkeeyy  wwoouulldd  bbee  ttoo  ccaarrrryy  tthhiiss  oouutt  iinn  aa
ccoonnttrroolllleedd,,  rreegguullaarr,,  aanndd  ssaaffee  ffaasshhiioonn..

FFeeww  aammoonngg  uuss  ggiivvee  mmuucchh  aatttteennttiioonn  ttoo  tthhee  ssuubbjjeecctt  ooff
ssppiinnaall  llooaaddiinngg  oorr  tthhee  aammoouunntt  ooff  ssttrreessss  aanndd  iinnssuulltt  bbeeiinngg
ddiirreecctteedd  ttoo  oouurr  ssppiinneess  oonn  aa  ddaaiillyy  bbaassiiss..    AAss  iitt  ttuurrnnss
oouutt  ddiissccaall  llooaaddiinngg  vvaarriieess  ccoonnssiiddeerraabbllyy  dduurriinngg  aa  nnoorrmmaall
ddaayy  ddeeppeennddiinngg  oonn  bbooddyy  ppoossiittiioonn..



TThhee    iilllluussttrraattiioonn  aatt
lleefftt  hhaass  bbeeeenn  rreeddrraawwnn
ffrroomm  tthhee  ccllaassssiicc  wwoorrkk  ooff
AAllff  NNaacchheemmssoonn  ((NNaacchheemmssoonn  AA::
TThhee  LLooaadd  oonn  LLuummbbaarr  DDiisskkss  iinn
DDiiffffeerreenntt  PPoossiittiioonnss  ooff  tthhee  BBooddyy,,
CClliinn..  OOrrtthhoopp..,,  4455::110077--112222,,

11996666))..      IInn  sshhoowwss  llooaaddiinngg
((iinn  kkiillooggrraammss))  rreeccoorrddeedd
ffrroomm  iinnttrraaddiissccaall
pprreessssuurree  ttrraannssdduucceerrss
iinnsseerrtteedd  iinnttoo  tthhee  LL33
ddiisscc  ssppaaccee  ooff
vvoolluunntteeeerrss..  

NNoott  mmaannyy  rreeaalliizzee  tthhaatt  tthheerree  iiss  mmoorree  llooaaddiinngg  iinn  tthhee
ssiittttiinngg,,  rraatthheerr  tthhaann  tthhee  ssttaannddiinngg  ppoossiittiioonn..    EEvveenn
wwhheenn  rreeccuummbbeenntt  tthheerree  rreemmaaiinnss  ssoommee  llooaaddiinngg  oonn  tthhee
ssppiinnee..

TThhee  ggrreeaatt  aaddvvaannttaaggee  ooff  ffllooaattiinngg
iinn  wwaatteerr  iiss  tthhaatt  tthheerree  iiss  nnoo
aassssoocciiaatteedd  bbooddyy  llooaaddiinngg..    FFoorr
tthhiiss  rreeaassoonn  sswwiimmmmiinngg,,  aanndd
ppaarrttiiccuullaarrllyy  aaqquuaattiicc  aaeerroobbiicc
eexxeerrcciissee  aarree  ssppiinnee  ffrriieennddllyy..    AA
nnuummbbeerr  ooff  ddiiffffeerreenntt  ddeevviicceess
iinncclluuddiinngg  aaqquuaattiicc  ttrreeaaddmmiillllss  ((ttoo
bbee  ppllaacceedd  iinn  sswwiimmmmiinngg  ppoooollss))  hhaavvee
bbeeeenn  pprroodduucceedd  aanndd  sseellff--ccoonnttaaiinneedd
aaqquuaattiicc  eexxeerrcciissee  ttaannkkss  hhaavvee  aallssoo
bbeeeenn  ddeevveellooppeedd  ttoo  aassssiisstt  aaqquuaattiicc
aaeerroobbiicc  eexxeerrcciissee..

AAnnttii--GGrraavviittaattiioonnaall  SSppiinnaall  UUnnllooaaddiinngg  &&
DDiissttrraaccttiioonn



TThhee  LLooggiicc  ooff  IInntteerrmmiitttteenntt  SSppiinnee
UUnnllooaaddiinngg//  DDiissttrraaccttiioonn  ((TTrraaccttiioonn))

UUnnllooaaddiinngg  ssiimmppllyy  mmeeaannss  tthhaatt  tthhee  aammoouunntt
ooff  llooaaddiinngg  iiss  ddeeccrreeaasseedd..    TTrraaccttiioonn  ((oorr
ddiissttrraaccttiioonn))  rreellaatteess  ttoo  aann  iinnfflluueennccee
bbeeyyoonndd  zzeerroo  llooaaddiinngg..    TThhiiss  hhaass  bbeeeenn  aa
ddiiffffiiccuulltt  ccoonncceepptt  ffoorr  mmoosstt  iinnddiivviidduuaallss
ttoo  uunnddeerrssttaanndd..    TThhee  ssiimmiillee  iiss  tthhaatt  ooff
tthhee  aaccccoorrddiioonn  ppllaayyeerr  wwhhoo  ddooeess  nnoott
ssiimmppllyy  ccoonnttiinnuuee  ttoo  ccoommpprreessss  tthhee
iinnssttrruummeenntt  bbuutt  ccoommpprreesssseess,,  aanndd  tthheenn
eexxppaannddss..    TThhee  hhuummaann  ssppiinnee  iiss
ccoommpprreesssseedd  tthhrroouugghhoouutt  tthhee  ddaayy  bbyy
ssttaannddiinngg,,  ssiittttiinngg,,  oorr  wwaallkkiinngg..    

AAtt  nniigghhtt  ssppiinnee  llooaaddiinngg  iiss  mmiinniimmaall  bbuutt  ssttiillll  pprreesseenntt..  
TToo  iinntteerrmmiitttteennttllyy  eexxppaanndd  ((ddiissttrraacctt))  tthhee  ssppiinnee  aalllloowwss
ffoorr  bbeetttteerr  ttrraannss--eennddppllaattee  ddiiffffuussiioonn  aanndd  ccoonnvveeccttiioonn  ooff
nnuuttrriieennttss,,  rreevveerrsseess  tthhee  ddeeggeenneerraattiivvee  pprroocceessss  aanndd  aallssoo
bbeeggiinnss  ttoo  rreevveerrssee  ddiisscc  pprroottrruussiioonn  aass  wweellll  aass
pprroovviiddiinngg  aa  rreevveerrssaall  ooff  tthhee  pprroocceessss  ooff  llaatteerraall
ffoorraammiinnaall  sstteennoossiiss  aanndd  pprrooggrreessssiivvee  ssccoolliioossiiss..    IInn
ffaacctt  ssppiinnaall  ttrraaccttiioonn  hhaass  bbeeeenn  aann  iimmppoorrttaanntt  tthheerraappyy  iinn
hheeaalltthh  ccaarree  ffoorr  tthhoouussaannddss  ooff  yyeeaarrss..

IInntteerrmmiitttteenntt  ssppiinnaall  ddiissttrraaccttiioonn,,  tthhrroouugghh  eexxeerrcciissee  oorr
ddeevviicceess,,  eexxppeerriieenncceedd  oonn  aa  rreegguullaarr  aanndd  lloonngg--tteerrmm  bbaassiiss
iiss  vveerryy  iimmppoorrttaanntt,,  nnoott  oonnllyy  ffoorr  ssppiinnaall  hheeaalltthh
mmaaiinntteennaannccee,,  bbuutt  ffoorr  ssppiinnee  ddiisseeaassee  pprreevveennttiioonn..

OOnnccee  tthhee  aaddvveerrssiittiieess  ooff  ppoooorr  ppaarreenntt  sseelleeccttiioonn
((ggeennoommiiccss))  aanndd  tthhee  aaccqquuiirreedd  iinnssuullttss  ooff  llooaaddiinngg  ooff  tthhee
ssppiinnee  iinn  ddaaiillyy  lliiffee  bbeeccoommeess  bbeetttteerr  aapppprreecciiaatteedd  iitt
tthheenn  bbeeccoommeess  ppoossssiibbllee  ttoo  bbeeggiinn  ttoo  eexxpplloorree  mmoorree
llooggiiccaall  aanndd  sscciieennttiiffiiccaallllyy  eessttaabblliisshheedd  mmeeaannss  ooff
ssaaffeellyy  iimmpprroovviinngg  ssppiinnee  hheeaalltthh..    TThhee  kkeeyy  ttoo  ggoooodd  ssppiinnee
hheeaalltthh  mmaaiinntteennaannccee  iiss  ttoo  ddeeccrreeaassee  tthhee  ddaaiillyy  iinnssuullttss
ttoo  iitt  aass  wweellll  aass  eennhhaannccee  ssppiinnee  nnuuttrriittiioonn  aanndd  hheeaalltthh  bbyy
tthhee  iinndduuccttiioonn  ooff  ssaaffee  aanndd  iinntteerrmmiitttteenntt  nneeggaattiivvee



ddiissccaall  pprreessssuurreess  ddeessiiggnneedd  ttoo  eennhhaannccee  nnuuttrriittiioonn  aanndd
hheeaalliinngg  bbyy  rreevveerrssiinngg  tthhee  eeffffeecctt  ooff  ggrraavviittyy..    WWee  kknnooww
tthhaatt  wwhheenn  iinntteerrvveerrtteebbrraall  ddiissccss  ddeeggeenneerraattee  tthheeyy  lloooossee
tthheeiirr  nnoorrmmaall  ssttrreennggtthh  aanndd  bbeeccoommee  ssuubbjjeecctt  ttoo  tteeaarrss,,
ffrroomm  rroottaattiioonnaall  ssttrreessss,,  aanndd  hheerrnniiaattiioonn  ffrroomm
ccoommpprreessssiioonnaall  ffoorrcceess..    BByy  tthhee  rreegguullaarr  iinnttrroodduuccttiioonn  ooff
ssaaffee  aannttii--ggrraavviittaattiioonnaall  ddiissttrraaccttiivvee  iinnfflluueenncceess  iitt  iiss
ppoossssiibbllee  ffoorr  aann  iinnddiivviidduuaall  ttoo  aaccttiivveellyy  pprroommoottee  ggoooodd
ddiisscc  hheeaalltthh..    TThhee  tteerrmm  ""ssaaffee""  rreeffeerrss  ttoo  ddiissttrraaccttiivvee
ffoorrcceess  nnoott  eexxcceeeeddiinngg  tthhee  ccoommpplliiaannccee  ooff  nnoorrmmaall  ddiisscc  oorr
lliiggaammeennttoouuss  ttiissssuuee..    TThhee  sscciieennccee  ooff  iinnccrreeaassiinngg  tthhee
lliiffee  eexxppeeccttaannccyy  ooff  tthhee  ddiisscc  nnoorrmmaall  bbeeyyoonndd  ""nnoorrmmaall""  iiss
ppaarrtt  ooff  tthhee  ccoonncceepptt  ooff  ""eeuuggoonnoommiiccss..""    
  

TThhiiss  iimmaaggee  sshhoowwss  cclliieennttss  aatt  aa
hheeaalltthh  ssppaa  iinn  KKiieevv,,  RRuussssiiaa  bbeeiinngg
ssuussppeennddeedd  ffrroomm  hhaarrnneesssseess  iinn
nnaattuurraall  wwaarrmm  sspprriinnggss..    TThhiiss  ssppaa
hhaass  bbeeeenn  aaccttiivveellyy  ttrreeaattiinngg
cclliieennttss  iinn  tthhiiss  mmaannnneerr  ffoorr
cceennttuurriieess..    TThhee  ttrreeaattmmeenntt  bbeeiinngg
pprroovviiddeedd  iiss  bbaassiiccaallllyy  ssoouunndd..    

TThhee  pprroobblleemm  wwiitthh  ssuucchh  iinnssiigghhttffuull  tteecchhnnoollooggiieess  iiss
ssiimmiillaarr  ttoo  tthhee  GGaaiiffffee  TTEENNSS  ddeevviiccee  pprroodduucceedd  iinn  PPaarriiss  iinn
tthhee  11888800ss..  WWhhiillee  tthhee  bbaassiicc  ccoonncceepptt  iiss  llooggiiccaall  tthhee
ddeessiiggnneedd  aapppplliiccaattiioonn  iiss  iinnaaddeeqquuaattee  ttoo  aacchhiieevvee  iinntteennddeedd
rreessuullttss  ((aass  wweerree  mmaannyy  ooff  tthhee  ddeevviicceess  ddeessiiggnneedd  bbyy
LLeeoonnaarrddoo  ddaa  VViinnccii))..    TThhiiss  ssuuppppoorrtt  sshhoowwnn  hhaass  oonnllyy
mmiinniimmaall  eeffffeecctt  oonn  tthhee  ddiissccss  tthheemmsseellvveess..    FFrroomm  tthhee
ssttaannddppooiinntt  ooff  ttrreeaattiinngg  aassssoocciiaatteedd  ppaaiinn  aanndd  ssppaassmm  bbyy
aappppllyyiinngg  ""hheeaatt  tthheerraappyy""  tthhee  aaccttiivviittyy  bbeenneeffiittss  tthhee
ppaattiieenntt  bbyy  aaddddrreessssiinngg  tthhee  ssyymmppttoommss  ooff  tthhee  pprroobblleemm
rraatthheerr  tthhaann  tthhee  pprroobblleemm  iittsseellff..



AAqquuaattiicc  SSppiinnee  UUnnllooaaddiinngg//  DDiissttrraaccttiioonn
AA  mmoorree  mmooddeerrnn,,  aanndd  mmuucchh  mmoorree
eeffffeeccttiivvee  KKiieevv  SSppaa  tthheerraappyy  iiss  sshhoowwnn
aatt  tthhee  lleefftt..    HHeerree  tthhee  iinnddiivviidduuaall''ss
bbooddyy  wweeiigghhtt  iiss  bbeeiinngg  ssuuppppoorrtteedd  bbyy  aa
iinnffllaatteedd  iinnnneerr  ttuubbee  aanndd  ssccuubbaa  ddiivveerr
wweeiigghhttss  aarree  bbeeiinngg  wwoorrnn  aarroouunndd  tthhee
wwaaiisstt  ttoo  aallllooww  ffoorr  ssppiinnaall
ddiissttrraaccttiioonn..    TThhee  mmeetthhoodd  iiss
iinnhheerreennttllyy  ssaaffee  bbeeccaauussee  tthhee  ffoorrccee
eexxeerrtteedd  iiss  sseellff--lliimmiitteedd  aanndd  tthhee
ccoommpplliiaannccee  ooff  nnoorrmmaall  ttiissssuuee  iiss  nneevveerr
eexxcceeeeddeedd..    

TThhiiss  aaccttiivviittyy  ccaann  bbee  ppeerrffoorrmmeedd  iinn  sshhaallllooww  wwaatteerr..    FFoorr
tthhoossee  wwiitthh  aacccceessss  ttoo  aa  wwaarrmm  ppooooll  tthhee  mmoosstt  ooppttiimmaall
aapppplliiccaattiioonn  wwoouulldd  bbee  22--33xx//  ddaayy,,  oonn  aa  ddaaiillyy  bbaassiiss..  
UUnnllooaaddiinngg//  ddiissttrraaccttiioonn  iiss  mmoosstt  mmeeaanniinnggffuullllyy  uuttiilliizzeedd  iinn
tthhee  aafftteerrnnoooonn  aanndd  eevveenniinngg  wwhheenn  rroottaattiioonnaall  aanndd  ccoonnttiinnuueedd
ccoommpprreessssiioonnaall  ffoorrcceess  hhaavvee  bbeegguunn  ttoo  eexxeerrtt  tthheeiirr  mmoosstt
ddeelleetteerriioouuss  eeffffeeccttss..      TThhee  mmooddeerrnn  tteecchhnnoollooggyy  ooff  ssppiinnee
uunnllooaaddiinngg//  ddiissttrraaccttiioonn  hhaass  ccoommee  aa  lloonngg  wwaayy  ssiinnccee  tthhee
KKiieevv  ssppaa  bbuutt  tthheerree  iiss  lliittttllee  kknnoowwlleeddggee  ooff  tthhiiss  iinn  tthhee
ccoommmmuunniittyy  oorr  iinn  tthhee  hheeaalltthh  pprrooffeessssiioonnss  aatt  tthhiiss  ttiimmee..  
WWiitthh  tthhee  aaddvveenntt  ooff  ggeennoommiicc  ssccrreeeenniinngg  tteecchhnniiqquueess  ppuubblliicc
aawwaarreenneessss  wwiillll  mmoosstt  cceerrttaaiinnllyy  rraaiissee  tthhee  aawwaarreenneessss  ooff
tthhee  hheeaalltthh  ccaarree  ccoommmmuunniittyy  iinn  tthhee  ffuuttuurree..

 


