
D o n ' t  k n o w  a b o u t  y o u  b u t  I  c a n ' t  b e l i e v e  i t ' s  J u n e !  I ' l l  t e l l  y o u  t h i s ,
t i m e  d o e s  n o t  f l y  w h e n  y o u  h a v e  s e v e r e  a l l e r g i e s .  A f t e r  w e e k s  o f  r a s p y
c u e i n g  a n d  t e a r y - e y e d  l i v e s t r e a m s ,  I  h a d  t o  p i v o t  t o  m o v e m e n t
d e s i g n e d  t o  r e l i e v e  s i n u s  &  c h e s t  c o n g e s t i o n  ( g l a d  t o  h e a r  t h i s  a l s o
h e l p e d  s o m e  o f  y o u  w i t h  m e n s t r u a t i o n ) .  W e l l ,  I ' m  h a p p y  t o  r e p o r t  t h e
m u c u s  h a s  c l e a r e d ,  m y  v o i c e  i s  b a c k  a n d  w e ' r e  r e a d y  t o  p u s h  o u r
p r a c t i c e  t o  d e e p e r  d e p t h s  f o r  t h e  s u m m e r .

I  r e c e i v e d  a n  i n c r e d i b l e  a m o u n t  o f  f e e d b a c k  o n  l a s t  m o n t h ' s  " r e f o r m e r
t o  t h e  m a t "  s e r i e s .  A  l o t  o f  t h a t  f e e d b a c k  s t e m m e d  f r o m  a n  I G  p o s t
c o m p a r i n g  m y  f a v o r i t e  p r o p  t o  a  P i l a t e s  r e f o r m e r .  T h i s  p o s t  s t r u c k  a
n e r v e  w i t h  P i l a t e s  p u r i s t s  a n d  m a n y  w h o ' v e  n e v e r  t r i e d  o u t  B  T h e
M e t h o d .  T h e  P i l a t e s  r e f o r m e r  w e  k n o w  t o d a y  w a s  i n v e n t e d  b y  J o e
P i l a t e s  a  h u n d r e d  y e a r s  a g o  t o  h e l p  m a l e  s o l d i e r s  r e g a i n  t h e i r
s t r e n g t h  a f t e r  s e r i o u s  w a r  i n j u r i e s .  T h e  m e t h o d  h e  i n v e n t e d  d u r i n g
W o r l d  W a r  O n e  c o n t i n u e d  t o  e v o l v e  w i t h  a n d  w i t h o u t  t h e  r e f o r m e r .
 
I  m a d e  a  b o l d  s t a t e m e n t  i n  m y  p o s t  t h a t  t h e  s i m p l e  s t a b i l i t y  b a l l  i s
j u s t  a s  e f f e c t i v e  a s  t h e  r e f o r m e r .  A s  d i f f i c u l t  a s  t h i s  m a y  b e  t o
c o m p r e h e n d  f o r  t h o s e  u s e d  t o  t h e  o l d  w a y s ,  t h i s  s t a t e m e n t  i s  b a s e d
o n  t e n  t h o u s a n d  h o u r s  o f  w o r k  a n d  j u s t  a s  m a n y  w o r d s  o f  f e e d b a c k
f r o m  y o u ,  m y  d e d i c a t e d  c o m m u n i t y .  I  w i l l  a l w a y s  o w e  a  d e b t  o f
g r a t i t u d e  t o  P i l a t e s  b u t  B  T h e  M e t h o d  i s  a n  e v o l u t i o n .    

A n d  l a s t l y ,  o u r  f i r s t  i n - p e r s o n  r o o f t o p  e v e n t  i s  i n  a  c o u p l e  w e e k s !
W o o h o o !  I  k n o w  t h e  m a j o r i t y  o f  y o u  w o n ' t  b e  a b l e  t o  m a k e  i t ,  s o  w e ' r e
w o r k i n g  o n  a n  o p t i o n  t o  j o i n  u s  v i r t u a l l y .  

A n d  l a s t l y  l a s t l y ,  m a k e  s u r e  t o  s c r o l l  t o  t h e  e n d  o f  t h e  n e w s l e t t e r  f o r
a n  u p d a t e  o n  o u r  f i r s t  e v e r  B  T h e  M e t h o d  r e t r e a t !  S o  m u c h  e x c i t i n g
n e w n e s s  c o m i n g  y o u r  w a y .
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T h i s  m o n t h ' s  f o r m  t i p  i s  a b o u t  w h e r e  t o  p o s i t i o n  t h e  b a l l  b e h i n d  y o u r  s h o u l d e r  b l a d e s .  T h i s  i s  a  v e r y  c o m m o n  f o r m  q u e s t i o n  a n d
p r o p e r  p l a c e m e n t  w i l l  n o t  o n l y  h e l p  y o u  c o n n e c t  t o  a  d e e p e r  l a y e r  o f  a b d o m i n a l  s t r e n g t h ,  i t  w i l l  a l s o  p r o t e c t  y o u r  b a c k  a n d  p e l v i c
f l o o r  f r o m  i n j u r y .  T h o s e  a r e  t h e  m o s t  i m p o r t a n t  c o m p o n e n t s  o f  m y  m e t h o d ,  s o  l e t ' s  d i v e  r i g h t  i n t o  i t  w i t h  a  v i s u a l .

NATALIE, NEW YORK, NY  nourishwithnat.com
L i a ' s  A s s i s t a n t  &  C e r t i f i e d  H o l i s t i c  H e a l t h  C o a c h

P l a c e  t h e  b a l l  b e h i n d  y o u r  s h o u l d e r  b l a d e s  s o  t h a t  t h e
c e n t e r  o f  t h e  b a l l  a l i g n s  w i t h  t h e  b o t t o m  o f  y o u r  r i b c a g e .
P l a c e  y o u r  h a n d s  b e h i n d  y o u r  h e a d ,  m a k i n g  s u r e  y o u r
e l b o w s  a r e  i n  y o u r  p e r i p h e r a l  v i e w .
P e l v i s  i s  i n  n e u t r a l  a n d  t h e  h i p s  a r e  a l i g n e d  a n d  s t a b l e .
S p i n e  s t a y s  l o n g  i n  t h e  a n t e r i o r  a n d  p o s t e r i o r  s i d e s .
F i n d  e n e r g y  o u t  t h r o u g h  t h e  t o p  o f  y o u r  h e a d  a n d  e q u a l l y
o u t  t h r o u g h  y o u r  t a i l b o n e .
U p p e r  b o d y  m o v e m e n t  s t a r t s  f r o m  t h e  b e l l y b u t t o n  u p .

D O ' S :  
P l a c e  t h e  b a l l  t o o  h i g h  u n d e r  t h e  u p p e r  h a l f  o f  t h e  s c a p u l a
o r  t o o  f a r  d o w n  t o w a r d s  y o u r  h i p s  a n d  b e l l y b u t t o n .
C o l l a p s e  i n  t h e  s p i n e  w i t h  a  t u c k e d  p e l v i s .
P o p  o u t  t h e  r i b s  w i t h  a n  a r c h e d  s p i n e .
H o l d  y o u r  b r e a t h .  
A l l o w  m o v e m e n t  o f  t h e  u p p e r  b o d y  t o  s h i f t  y o u r  h i p s  o u t
o f  a l i g n m e n t ,  w h e t h e r  s i d e  t o  s i d e  o r  f r o n t  t o  b a c k .
U s e  m o m e n t u m  o r  t o o  l a r g e  o f  a  r a n g e  o f  m o t i o n .  K e e p  t h e
m o v e m e n t s  s m a l l  a n d  c o n n e c t e d .

D O N T ' S :  

H i  e v e r y o n e !  I ' m  s o  e x c i t e d  t o  b e  f e a t u r e d  i n  t h i s  m o n t h ' s  n e w s l e t t e r  a n d  t o
i n t r o d u c e  m y s e l f .  M y  n a m e  i s  N a t a l i e  a n d  I ' m  a  l o n g  t i m e  c o m m u n i t y  m e m b e r
h e r e  a t  B  t h e  M e t h o d ,  n o w  t u r n e d  a s s i s t a n t  t o  L i a ,  a n d  a l s o ,  a  H o l i s t i c  H e a l t h
C o a c h !  U p  u n t i l  r e c e n t l y ,  I ' v e  s p e n t  a  l o t  o f  m y  t i m e  i n  t h e  c o r p o r a t e  w o r l d  a n d
c o u l d  n o t  b e  m o r e  e x c i t e d  t o  b e  m a k i n g  t h e  m o v e  o v e r  t o  a  s p a c e  I  a m  s o
p a s s i o n a t e  a b o u t .  P a r t n e r i n g  w i t h  a n d  s u p p o r t i n g  L i a  h a s  b e e n  a n  a b s o l u t e
d r e a m ;  w e  a r e  a l i g n e d  o n  s o  m a n y  l e v e l s  a n d  h o n e s t l y ,  j u s t  h a v e  a  l o t  o f  f u n
h e r e  a t  t h e  s t u d i o !  

M y  p e r s o n a l  j o u r n e y  i n t o  t h e  h e a l t h  s p a c e  b e g a n  i n  m y  e a r l y  2 0 s  a f t e r  m y  o w n
s t r u g g l e s  w i t h  d i s o r d e r e d  e a t i n g ,  I B S ,  a n d  o t h e r  v a r i o u s  h e a l t h  i s s u e s .  I  w a s  i n
a n d  o u t  o f  d o c t o r ' s  o f f i c e s ,  t r y i n g  v a r i o u s  a n t i b i o t i c s  a n d  s t r i c t  d i e t s ,  a l l  t o
e v e n t u a l l y  f i n d  a  h o l i s t i c - f o c u s e d  d o c t o r  t h a t  c h a n g e d  m y  p e r s p e c t i v e  f o r  t h e
b e t t e r .  I  l e a r n e d  t o  n o t  j u s t  f o c u s  o n  a  “ b a n d  a i d ”  s o l u t i o n ,  b u t  t o  f i n d  t h e  r o o t
c a u s e  a n d  r e m e m b e r  t h a t  o n e  s i z e  d o e s  n o t  f i t  a l l .  A n d  m o s t  i m p o r t a n t l y ,
e v e r y t h i n g  i s  c o n n e c t e d :  t h e  g u t - b r a i n  c o n n e c t i o n  i s  r e a l ,  a n d  y o u r  h e a l t h  d o e s
n o t  o n l y  c o m e  f r o m  e a t i n g  h e a l t h y  f o o d s  a n d  w o r k i n g  o u t .  I t  c o m e s  f r o m
e n j o y i n g  t h o s e  t h i n g s ,  n o t  r e s t r i c t i n g  y o u r s e l f ,  h a v i n g  p a s s i o n s  a n d  h o b b i e s ,
a n d  h a v i n g  g o o d ,  s u p p o r t i v e  p e o p l e  a r o u n d  y o u  t h a t  i n s p i r e  a n d  e n c o u r a g e
y o u .  B y  f o c u s i n g  o n  t h i s ,  s u r p r i s e  s u r p r i s e ,  m y  h e a l t h  i s s u e s  h a v e  b e e n  a t  b a y .  

A l l  t h i s  t o  s a y ,  d u r i n g  t h e  p a n d e m i c  i n  2 0 2 0 ,  I  d e c i d e d  t o  g e t  a  c e r t i f i c a t i o n  t o
b e c o m e  a  H o l i s t i c  H e a l t h  C o a c h  w i t h  t h e  g o a l  o f  h e l p i n g  o t h e r s  a c h i e v e  t h e
s e n s e  o f  r e l i e f  t h a t  I  f e l t  a f t e r  l o o k i n g  a t  t h i n g s  w i t h  a  n e w  l e n s .  A n d  s p e a k i n g
o f  a  n e w  l e n s ,  f i n d i n g  L i a  a n d  B  t h e  M e t h o d  d u r i n g  t h i s  t i m e  r e a l l y  c h a n g e d  m y
t h o u g h t s  a r o u n d  e x e r c i s e  a n d  s t r e n g t h ,  a n d  w h a t  i t  c a n  l o o k  a n d  f e e l  l i k e .
F e e l i n g  m y s e l f  g e t  s t r o n g e r  a n d  a c t u a l l y  l o o k i n g  f o r w a r d  t o  w o r k i n g  o u t  h a s
b e e n  a  g a m e  c h a n g e r  f o r  m y  m i n d  a n d  b o d y !  T h a t ’ s  w h y  i t ’ s  b e e n  s o  a m a z i n g
t o  s e e  b e h i n d  t h e  s c e n e s  -  L i a  i s  s u c h  a  p o w e r h o u s e  a n d  i n s p i r a t i o n  t o  m e  I R L ,
a n d  r e a l l y  e x u d e s  t h a t  p o s i t i v e  e n e r g y  t h a t  w e  a l l  f e e l  i n  h e r  c l a s s e s .  M y  b o d y
f e e l s  g o o d ,  m y  s p i r i t s  a r e  h i g h ,  a n d  i t ’ s  a  g r e a t  r e m i n d e r  o f  h o w  f a r  I ’ v e  c o m e .  I
c a n ’ t  w a i t  t o  s e e  w h a t ’ s  n e x t  f o r  B  t h e  M e t h o d  a n d  L i a ,  a l l  t h e  n e w  t h i n g s  w e
h a v e  a h e a d  o f  u s ,  a n d  t o  s t a r t  m y  o w n  j o u r n e y  a s  a  H e a l t h  C o a c h  a n d  h e l p
o t h e r s  f e e l  g o o d  i n s i d e  a n d  o u t !

A D V A N C E D  T I P  :  P l a c e  t h e  b a l l  o n e  i n c h  c l o s e r  t o  y o u r  p e l v i s  f o r  a n  a b d o m i n a l  c h a l l e n g e ,  a s s u m i n g  y o u ' r e  a b l e  t o  r e m a i n  i n  a
n e u t r a l  p e l v i s  a n d  a c t i v a t e  t h e  t r a n s v e r s e  a b d o m i n i s .  I f  y o u  f e e l  y o u r s e l f  t u c k i n g ,  a r c h i n g  t h e  s p i n e ,  o r  f e e l i n g  b a c k  p a i n ,  t a k e  t h e
b a l l  b a c k  a n  i n c h  t o w a r d s  y o u r  s h o u l d e r s  ( a s  s h o w n  i n  t h e  f i r s t  p i c t u r e ) .
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P r o t e c t  Y o '  G u t  L u n c h  B o w l
S i n g l e  s e r v i n g

H a l f  c u p  c o o k e d  j a s m i n e  r i c e
H a l f  r i p e  a v o c a d o
H a n d f u l  o f  m i c r o g r e e n s  ( t h e y  a d d  a n  e a r t h y ,  n u t t y
t a s t e )
1  j a m m y  e g g
S c o o p  o f  y o u r  f a v o r i t e  k i m c h i  ( I  u s e d  K i m c h i  K o o k s )
1  p a c k a g e  o f  d r i e d  s e a w e e d ,  s l i c e d  i n  s t r i p s
F l a k y  s a l t  &  p e p p e r  t o  f i n i s h  ( M a l d o n  s a l t  o f  c o u r s e )
D r e s s  g r e e n s  w i t h  r i c e  v i n e g a r  ( I  f o u n d  t h i s  a m a z i n g
k o m b u c h a  v i n e g a r  f o r  e x t r a  g u t  l o v e )
Y o u r  f a v  h o t  s a u c e  ( a l w a y s  C r y s t a l s  f o r  m e )

R i c e  T i p s  :  A d d  1 / 2  c u p  r i c e  a n d  1  c u p  w a t e r  ( o r  b o n e
b r o t h  f o r  a  r i c h e r  f l a v o r )  i n t o  a  s m a l l  p o t  a n d  b r i n g
t o  a  b o i l .  
T h e n  r e d u c e  t o  a  s i m m e r  a n d  c o v e r  w i t h  l i d  u n t i l  a l l
w a t e r  i s  d i s s o l v e d  ( a p p r o x .  1 5  m i n u t e s ) .

E g g  T i p s  :  A d d  y o u r  e g g s  t o  a  p o t  o f  b o i l i n g  w a t e r
a n d  r e d u c e  h e a t  ( r o l l i n g  b o i l  f o r  6  ½  -  7  m i n u t e s ) .  
D r o p  t h o s e  e g g s  i n t o  a n  i c e  b a t h  f o r  3  m i n u t e s .  P e e l
f o r  y o u r  p e r f e c t  e g g !

S o m e  o f  y o u  m a y  h a v e  s e e n  o n  I n s t a g r a m  a  n e w  R e e l s  s e r i e s  c a l l e d  B  T h e  B i t e s .  W e ' r e  g e t t i n g  c r e a t i v e  a g a i n  i n  t h e  k i t c h e n  a n d
h a v e  b e e n  s h a r i n g  s o m e  f a v o r i t e  d i s h e s  t o  m a k e  f o r  l u n c h .  S o m e  o f  t h e s e  r e c i p e s  a r e  i n s p i r e d  b y  m e a l s  w e ' v e  h a d  l o c a l l y  i n
B r o o k l y n  n e a r  o u r  n e w  s t u d i o ,  a n d  o t h e r s  f r o m  o u r  o w n  f a v o r i t e  g o  t o s .  I t ' s  b e e n  s o  f u n  t o  g e t  e x p e r i m e n t a l  i n  t h e  k i t c h e n  w i t h  o u r
g r o w i n g  t e a m  -  N a t a l i e  a n d  J u s t i n  b o t h  b r i n g  s u c h  g r e a t  i n s i g h t  i n t o  w h a t  f u e l s  t h e m  t o o .  I ' m  s o  e x c i t e d  t o  k e e p  t h i s  s e r i e s  g o i n g
a n d  a l s o  i n c l u d e  t h e  r e c i p e s  f o r  e a s y  a c c e s s  i n  o u r  n e w s l e t t e r s .  I  a m  s o  t h r i l l e d  t o  b e  a b l e  t o  s h a r e  t h e s e  r e c i p e s  w i t h  a l l  o f  y o u  a n d
g i v e  a  l i t t l e  m o r e  i n s i g h t  i n t o  h o w  f u e l i n g  y o u r  b o d y  g o e s  h a n d  w i t h  m y  m e t h o d .  N o w ,  l e t ' s  e a t !

E v e r y t h i n g  B u t  T h e  B a g e l  L o x  B o w l
S i n g l e  s e r v i n g

H a l f  c u p  c o o k e d  q u i n o a  
H a n d f u l  o f  p e a  s h o o t s  ( o r  a n y  m i c r o g r e e n s / g r e e n s
y o u  h a v e  o n  h a n d )
A   f e w  s l i c e s  o f  s m o k e d  s a l m o n  ( t h i s  o n e ' s  N o v a  L o x
f r o m  R u s s  a n d  D a u g h t e r s )  
S c o o p  o f  c a p e r s  o r  s l i c e d  c a p e r  b e r r i e s  
H a n d f u l  o f  t h i n l y  s l i c e d  r e d  o n i o n  
B i g  c h u n k  o f  m y  f a v o r i t e  M e r e d i t h ' s  D a i r y  s h e e p  &
g o a t  c h e e s e  
P l u s  a  d r i z z l e  o f  t h e  g a r l i c k y  m a r i n a t i n g  o i l
P i n c h  o f  E v e r y t h i n g  B a g e l  s e a s o n i n g  ( T r a d e r  J o e s
m a k e s  a  g o o d  o n e )
P i n c h  o f  f l a k y  s a l t

Q u i n o a  T i p s  :  p o u r  1 / 2  c u p  u n c o o k e d  q u i n o a  i n t o  a
s m a l l  p o t ,  a d d  1  c u p  w a t e r ,  a n d  b r i n g  t o  a  b o i l .
R e d u c e  t o  s i m m e r  a n d  c o v e r  w i t h  a  l i d  f o r  a p p r o x .  1 5
m i n u t e s  u n t i l  l i g h t  a n d  f l u f f y !

H e a d  o v e r  t o  I n s t a g r a m  :  @ l i a b a r t h a
 t o  s e e  t h e  R e e l s  o f  o t h e r  r e c i p e s  w e  m a d e  t h i s  m o n t h ,  a n d  s a v e  t h e m  f o r  l a t e r !

https://www.kimchikooks.com/
https://bit.ly/45RkDEX
https://www.yesfolktonics.com/shop/yaupon-kombucha-vinegar-375ml-pbhsm
https://bit.ly/3BeqdmC
https://www.russanddaughters.com/
https://meredithdairy.com/
https://bit.ly/3IT4Uv8
https://www.instagram.com/liabartha/


THINGS I'M LOVING

UPCOMING EVENTS
6 / 1 0 / 2 3  :  T h e  F I R S T  R O O F T O P  E V E N T  a t  o u r  n e w  S t u d i o  i n  G o w a n u s ,  B r o o k l y n !

W e  s o l d  o u t  v e r y  q u i c k l y !  W e  w i s h  e v e r y o n e  i n  o u r  c o m m u n i t y  c o u l d  c o m e  t o  t h i s  e v e n t  s o  s t a y
t u n e d  f o r  d e t a i l s  o n  h o w  t o  j o i n  u s  o n l i n e  a n d  e n t e r  o u r  b i g  g i v e a w a y !

 
T h a n k  y o u  t o  o u r  S p o n s o r  :

 
 

 

1 1 / 8  -  1 1 / 1 2 / 2 3  :  S a v e  t h e  d a t e  f o r  o u r  F I R S T  B  T H E  M E T H O D  R E T R E A T  i n  C O S T A  R I C A !
S o m e  o f  y o u  m a y  r e m e m b e r  m y  t r i p  t o  H a c i e n d a  A l t a G r a c i a  l a s t  s u m m e r .  I t  w a s  s o  m a g i c a l  a n d  I

c a n ' t  w a i t  t o  s h a r e  t h a t  e x p e r i e n c e  w i t h  y o u .  M o r e  d e t a i l s  t o  c o m e !

a monthly roundup of my current favorites

THANKS FOR READING & SEE YOU ON THE MAT

 
This newsletter is for our community, by our community.

Please share any questions, comments, and feedback. We love to hear from you!

J U N E  2 0 2 3 V O L . 2 5  

E Q U I P T  1 . 5  L B  W R I S T  A N D  
A N K L E  W E I G H T S  -  V E G A N  L E A T H E R

 
C O D E  L I A B  F O R  1 5 %  O F F  

E N T I R E  S I T E

L I N N E  P R O D U C T S
 

C O D E  L I A X L I N N E
F O R  1 5 %  O F F

J U N A  P R O D U C T S
 

C O D E  L I A 2 0
F O R  2 0 %  O F F

A L I C E  M U S H R O O M S
 

C O D E  L I A  F O R  2 0 %  O F F

https://www.facebook.com/groups/3313481948883908
https://www.instagram.com/liabartha/?hl=en
https://open.spotify.com/user/liasbartha?si=3nnsm6s6QdCYyag4hu1Y2Q&nd=1
https://www.bthemethod.com/
https://www.tiktok.com/@liabartha
https://www.equiptmovement.com/collections/uwraps
https://bit.ly/3BeqdmC
https://bit.ly/3I5k7IU
https://bit.ly/44XT7Vz
https://bit.ly/3MiMqF6
https://bit.ly/43tWbqQ
https://bit.ly/3Om3b53
https://glnk.io/8jp8/liaxlinne
https://juna-world.com/products/detox-debloat-duo
https://alicemushrooms.com/products/brainstorm?variant=40815834431625
https://www.gharyan.ca/products/coupelle-plate-for-salade-edan?variant=42331525415125
https://bit.ly/3pTGrit
https://bit.ly/41UsPkr
https://aubergeresorts.com/altagracia/
https://www.equiptmovement.com/collections/uwraps
https://www.equiptmovement.com/collections/uwraps
https://www.equiptmovement.com/collections/uwraps
https://glnk.io/8jp8/liaxlinne
https://juna-world.com/collections/all
https://alicemushrooms.com/products/brainstorm?variant=40815834431625

