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THINGS I'M LOVING

I t ' s  b e e n  s u c h  a  s t r o n g  s t a r t  t o  t h e  y e a r  a n d  w e  h a v e  s o  m a n y  f u n  a n d
e x c i t i n g  e v e n t s  b e i n g  f i n a l i z e d  f o r  o u r  c o m m u n i t y  i n  2 0 2 3 .  T h r o u g h  a l l
o f  o u r  v a r i o u s  m o d e s  o f  c o m m u n i c a t i n g ,  I ' v e  n o t i c e d  a  l o t  o f  i n t e r e s t
i n  t a k i n g  o u r  p r a c t i c e  t o  t h e  n e x t  l e v e l  -  w h e t h e r  t h a t  b e  m o r e
a d v a n c e d  s e r i e s ,  a  d e e p e r  f o c u s  o n  p r o p e r  f o r m ,  c o n n e c t i n g  w i t h  l i k e -
m i n d e d / l i k e - b o d i e d  m e m b e r s  o f  t h e  c o m m u n i t y ,  o r  m a k i n g  t h e  o n l i n e
e x p e r i e n c e  m o r e  p e r s o n a l .  A l l  n o t e d  a n d  w e ' r e  g o i n g  t o  t r y  t o  d o  a l l  o f
t h a t  t h i s  y e a r !  

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

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

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

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

A  f e w  m o n t h s  a f t e r  s t a r t i n g  t o  w o r k  o u t  w i t h  L i a ,  I  h a d  t h e  t h o u g h t  t h a t  I ’ d
l o v e  t o  c o n t r i b u t e  r e c i p e s  t o  h e r  n e w s l e t t e r .  I  t o l d  m y s e l f  I ’ d  e m a i l  h e r .  B u t
d i d  I  d o  i t ?  N o t  f o r  m o r e  t h a n  a  y e a r .  T h e n ,  s o m e t h i n g  c l i c k e d .  I  l e t  g o  o f  t h e
f e a r ,  s e n t  t h e  e m a i l ,  a n d  w a s n ’ t  a t t a c h e d  t o  t h e  o u t c o m e .  L u c k y  f o r  m e ,  L i a
e n t h u s i a s t i c a l l y  r e s p o n d e d  w i t h i n  h o u r s .  P u s h i n g  o u t  o f  m y  c o m f o r t  z o n e  u s e d
t o  c o m e  s o  n a t u r a l l y  t o  m e .  T h i s  w a s  a  g r e a t  p e r s o n a l  r e m i n d e r  t h a t ,  d u h ,  r i s k s
a r e  a c t u a l l y  r e q u i r e d  i n  o r d e r  t o  m a k e  p r o g r e s s !  I ’ m  s o  g l a d  t o  b e  h e r e  a n d
h o p e  I ’ m  a b l e  t o  h e l p  y o u  a l l  p u s h  o u t  o f  y o u r  c o m f o r t  z o n e s  i n  t h e  k i t c h e n .  

F o o d  i s  m y  l o v e  l a n g u a g e .  C o o k i n g  i s  h o w  I  u n w i n d ,  r e v  u p ,  &  s h o w  m y  l o v e  f o r
a n y o n e  a n d  e v e r y o n e  w h o  w i l l  s i t  a t  m y  t a b l e .  A t  B o t a n i c a ,  m y  r e s t a u r a n t  i n
S i l v e r l a k e ,  C A ,  I ’ m  n o  l o n g e r  w o r k i n g  i n  t h e  k i t c h e n ,  s o  I  r e l y  o n  w e e k l y  t r i p s  t o
t h e  f a r m e r s  m a r k e t  t o  i n s p i r e  m y  m e a l s  a t  h o m e .  M y  f o o d  p h i l o s o p h y  i s n ’ t  t o o
d i s s i m i l a r  f r o m  L i a ’ s  p h i l o s o p h y  a b o u t  m o v e m e n t :  E a t  m i n d f u l l y  a n d
w h o l e s o m e l y .  V a l u e  w h a t  y o u  p u t  i n  y o u r  m o u t h .  S p e n d  t i m e – b u t  n o t  t o o
m u c h – e n s u r i n g  i t ’ s  d e l i c i o u s .  B e  g r a t e f u l  w h e n  y o u  f e e d  y o u r s e l f  w e l l .  I ’ m
o b s e s s e d  w i t h  v e g e t a b l e s ,  b e a n s ,  s p i c e s ,  a n d  t h e  d a r k e s t  c h o c o l a t e .  T h a n k s  t o
a  y e a r  s p e n t  w o r k i n g  w i t h  a n  A y u r v e d i c  c o a c h  ( A y u r v e d  i s  a n  a n c i e n t  s y s t e m  o f
m e d i c i n e  o r i g i n a t i n g  i n  I n d i a ) ,  I ’ m  m o r e  f l u e n t  i n  t h e  g r o u n d i n g  a n d
s t i m u l a t i n g  p r o p e r t i e s  o f  c e r t a i n  f o o d s .  C o o k i n g  a n d  e a t i n g  s h o u l d  b e  j o y f u l ,
a n d  i n  t h a t  v e i n ,  t h e  r e c i p e s  I ' l l  b e  s h a r i n g  a r e  g o i n g  t o  b e  n u t r i e n t - d e n s e ,
c e l e b r a t i n g  t h e  v i b r a n c e  o f  n a t u r a l  i n g r e d i e n t s .  N o  r e s t r i c t i o n  a n d  n o  f e a r
a r o u n d  f o o d .  J u s t  s h e e r  p l e a s u r e ,  a s  i t  s h o u l d  b e .
 
L i a  i s  g e n e r o u s  e n o u g h  t o  b e  i n c l u d i n g  a  r e c i p e  o f  m i n e  i n  h e r  n e w s l e t t e r s .  W e
w i l l  f o l l o w  t h e  s e a s o n s ,  b u t  I  w i l l  k e e p  i t  r e a l  f o r  t h o s e  o f  y o u  w h o  a r e n ’ t  a b l e
t o  m a k e  i t  t o  a  f a r m e r s  m a r k e t .  I  t r u l y  c o u l d n ’ t  b e  m o r e  e x c i t e d  t o  c o o k  ( a n d
m o v e ! )  w i t h  y o u  a l l .

EMILY, Los Angeles, @botanicafood
O w n e r  o f  B o t a n i c a  R e s t a u r a n t  a n d  o u r  n e w  r e c i p e  c o n t r i b u t o r !
E m i l y ' s  n e w s l e t t e r  h e r e

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

D O ' S :  
S q u e e z e  t h e  b a l l  f r o m  t h e  k n e e s ,  w h i c h  c a u s e s  t o o  b i g
o f  a  s q u e e z e  &  i n c r e a s e s  p r e s s u r e  o n  t h e  p e l v i c  f l o o r .
H o l d  y o u r  b r e a t h  a n d  t u c k  t h e  p e l v i s ,  w h i c h  c l e n c h e s
t h e  g l u t e s  a n d  s h o r t e n s  t h e  c o r e .
I n t e r n a l l y  r o t a t e  t h e  h i p s  w h i c h  t i g h t e n s  &  s h o r t e n s
t h e  h i p  f l e x o r s ,  d e a c t i v a t i n g  t h e  l o w e r  a b s  a n d  p e l v i c
f l o o r .

D O N T ' S :  

https://www.instagram.com/botanicafood/
https://botanicarestaurant.com/
https://emilyfiffer.substack.com/
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I f  y o u  r e m e m b e r  o u r  o l d  w e b s i t e ,  t h e r e  u s e d  t o  b e  a  r e c i p e  s e c t i o n  t h a t  w a s  u p d a t e d  r a t h e r  i n f r e q u e n t l y .  I t  i n c l u d e d  s o m e  o f  m y
f a v o r i t e  h o m e m a d e  r e c i p e s  t h a t ,  t o  m y  s u r p r i s e ,  s o  m a n y  o f  y o u  r e a l l y  l o v e d  m a k i n g  t o o  -  s o  m u c h  s o  t h a t  I  r e c e i v e d  s o  m a n y
r e q u e s t s  t o  b r i n g  b a c k  t h e s e  r e c i p e s  a n d  a d d  n e w  o n e s  t o  t h e  r e p e r t o i r e .  E n t e r  t h e  e m a i l  f r o m  E m i l y .  W h e n  I  r e a d  h e r  n o t e ,  I  h a d
a l r e a d y  b e e n  i n  a  m a j o r  b r a i n s t o r m i n g  m o d e  t o  m a k e  t h i s  h a p p e n  f o r  y o u  a l l  s o  t h e  t i m i n g  f e l t  s e r e n d i p i t o u s .  W e  h a d  a n  i n i t i a l
p h o n e  c a l l  t o  m e e t ,  c h a t  p o s s i b i l i t i e s ,  g e t  t o  k n o w  e a c h  o t h e r  a  l i t t l e  m o r e  a n d  s o  m a n y  o f  o u r  b e l i e f s  a l i g n e d .  I ' m  s o  e x c i t e d  t o  b e
t e a m i n g  u p  w i t h  E m i l y  t o  g e t  y o u r  i n s p i r e d  t o  c o o k  s e a s o n a l l y .  N a t u r a l l y ,  b e c a u s e  y o u  k n o w  I  l o v e  t h e  u m a m i  n a t u r e  o f  m u s h r o o m s
s o  m u c h ,  t h e  f i r s t  r e c i p e  w e ' r e  s h a r i n g  i s  a n  H e r b y  M u s h r o o m  B u n d l e  w i t h  P o l e n t a .  W e  h o p e  y o u  t r y  o u t  t h e  r e c i p e  o f  t h e  m o n t h
a n d  d o n ' t  f o r g e t  t o  s h a r e  y o u r  c r e a t i o n s  w i t h  u s !

M u s h r o o m s
½  p o u n d  m i x e d  W i l d  M u s h r o o m s  l i k e  S h i i t a k e ,  M a i t a k e ,  
B l u e  o y s t e r ,  C h a n t e r e l l e
4  c l o v e s  s m a s h e d  G a r l i c
z e s t  o f  ½  L e m o n
½  t e a s p o o n  S u m a c  ( o p t i o n a l )
2  s p r i g s  f r e s h  T h y m e
2  s p r i g s  f r e s h  R o s e m a r y
¼  c u p  E x t r a  V i r g i n  O l i v e  O i l
S a l t  t o  s e a s o n  a n d  f i n i s h

P o l e n t a
½  c u p  Q u i c k - C o o k i n g  P o l e n t a
2  c u p s  W a t e r
S a l t

F o r  t h e  p o l e n t a :  I n  a  p o t ,  b r i n g  2  c u p s  o f  w a t e r  w i t h  a  h e a l t h y  p i n c h  o f  s a l t  t o  b o i l .  S l o w l y  w h i s k  i n  t h e  p o l e n t a ,  t u r n  t h e  h e a t  t o  a
s i m m e r ,  a n d  c o n t i n u e  t o  w h i s k  u n t i l  t h e  p o l e n t a  b e g i n s  t o  t h i c k e n .  C o o k  f o r  a b o u t  8  m i n u t e s ,  w h i s k i n g  e v e r y  m i n u t e  o r  s o ,  u n t i l  i t ’ s
c o o k e d  t h r o u g h .  T a s t e  t o  m a k e  s u r e  y o u ’ v e  c o o k e d  o u t  t h e  r a w  t a s t e  o f  t h e  c o r n m e a l .  W h e n  t h e  p o l e n t a  i s  d o n e ,  c o v e r  t h e  p o t  w h i l e
y o u  c o o k  y o u r  m u s h r o o m s .

F o r  t h e  m u s h r o o m s :  P r e h e a t  y o u r  o v e n  t o  4 0 0 F .  S e t  a s i d e  t w o  s q u a r e s  o f  p a r c h m e n t  p a p e r  a b o u t  1 4 ”  x  1 4 ”  e a c h ,  p l u s  t w o  p i e c e s  o f
s t r i n g  a b o u t  6 ”  l o n g .  T e a r  t h e  l a r g e r  m u s h r o o m s  i n t o  s m a l l e r  p i e c e s  ( I  u s u a l l y  h a l v e  s h i i t a k e s ,  f o r  c o n t e x t )  a n d  a d d  t h e m  t o  a  b o w l
w i t h  t h e  g a r l i c ,  l e m o n  z e s t ,  s u m a c ,  t h y m e ,  a n d  r o s e m a r y .  P o u r  i n  t h e  o l i v e  o i l  a n d  a  p i n c h  o f  s a l t ,  t h e n  m i x  w e l l  w i t h  y o u r  h a n d s .
Y o u  w a n t  t h e  m u s h r o o m s  t o  b e  c o a t e d  e v e n l y  w i t h  t h e  o i l .  D i v i d e  t h e  m u s h r o o m s  i n t o  t h e  c e n t e r  o f  e a c h  p a r c h m e n t  p i e c e ,  m a k i n g
s u r e  e a c h  h a s  a n  e q u a l  a m o u n t  o f  g a r l i c  a n d  h e r b s .  D r a w  t h e  s i d e s  o f  t h e  p a r c h m e n t  t o g e t h e r  a n d  t i e  e a c h  b u n d l e  t o g e t h e r  w i t h
s t r i n g .  P l a c e  o n  a  b a k i n g  s h e e t  a n d  b a k e  f o r  2 0  m i n u t e s .

T o  f i n i s h :  C h e c k  y o u r  p o l e n t a .  I t  s t i f f e n s  a s  i t  c o o l s ,  s o  y o u  m i g h t  h a v e  t o  g e n t l y  h e a t  i t  a n d  a d d  a  b i t  o f  w a t e r  t o  l o o s e n .  L a d l e  t h e
p o l e n t a  i n t o  b o w l s  a n d  e m p t y  t h e  m u s h r o o m  b u n d l e s  a t o p .  S e a s o n  w i t h  M a l d o n  S a l t  a n d  e n j o y .

L e f t o v e r  p o l e n t a ?  C u t  i n t o  s q u a r e s  ( w h e n  c o o l )  a n d  s a u t é  i n  o l i v e  o i l  t o  m a k e  c r i s p y  p o l e n t a  c a k e s .  O r  r e h e a t  i t  ( a d d i n g  w a t e r  a s
n e c e s s a r y )  a n d  s e r v e  b e n e a t h  a  t h i c k ,  c o o k e d  d o w n  t o m a t o  s a u c e  n e s t l e d  w i t h  c u b e s  o f  s h e e p ’ s  m i l k  f e t a .  O r  t o p  i t  w i t h  a  f r i e d  e g g ,
s l i c e d  s p r i n g  o n i o n s  a n d  h o t  s a u c e !

A n d  d i d  y o u  k n o w ?  M u s h r o o m s  a r e  o n e  o f  t h e  o n l y  p l a n t  b a s e d  s o u r c e s  o f  V i t a m i n  D ,  w h i c h  i s  p e r f e c t  f o r  t h e  c o l d e r  m o n t h s  w h e n
y o u r  b o d y  c r a v e s  i t  t h e  m o s t .

U s e  D i a m o n d  C r y s t a l  K o s h e r  s a l t  t h r o u g h o u t  c o o k i n g  a n d  M a l d o n  S a l t
f o r  a  f i n a l  s e a s o n i n g .  I f  y o u  u s e  t a b l e  s a l t  l i k e  M o r t o n ,  u s e  s m a l l e r
p i n c h e s .  M o r t o n  i s  s a l t i e r  t h a n  D i a m o n d .  
T h i s  r e c i p e  c a l l s  f o r  q u i c k - c o o k i n g  p o l e n t a ,  w h i c h  t a k e s  a b o u t  8
m i n u t e s  t o  c o o k ,  b u t  f e e l  f r e e  t o  u s e  r e g u l a r  p o l e n t a  ( w h i c h  w i l l  c o o k  i n
a b o u t  4 0  m i n u t e s  a n d  i s  w o r t h  i t  i f  y o u  h a v e  t h e  t i m e ) .  
I  p i c k e d  u p  a  v a r i e t y  o f  m i x e d  w i l d  m u s h r o o m s  a t  t h e  m a r k e t  f o r  t h i s
d i s h :  C h a n t e r e l l e s ,  M a i t a k e ,  S h i i t a k e ,  B u t t o n ,  a n d  B l u e  O y s t e r .  U s e
w h a t e v e r  y o u  c a n  f i n d ,  b u t  I ’ d  r e c o m m e n d  a  m i n i m u m  o f  t h r e e  v a r i e t i e s
i f  p o s s i b l e !
S u m a c  i s  a  d r i e d  a n d  g r o u n d  b e r r y  p o p u l a r  i n  t h e  L e v a n t  r e g i o n .  I t
t a s t e s  l i k e  t h e  b r i g h t e s t  l e m o n  a n d  i s  a b s o l u t e l y  d e l i c i o u s  i f  y o u  c a n  g e t
y o u r  h a n d s  o n  i t .  B o t a n i c a  s e l l s  i t  h e r e !  

A  f e w  n o t e s :

https://shop.botanicarestaurant.com/products/spice-3-pack?_pos=2&_sid=48fa5af10&_ss=r
https://shop.botanicarestaurant.com/products/spice-3-pack?_pos=2&_sid=48fa5af10&_ss=r
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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!

M A R C H  2 0 2 3 V O L . 2 2  

O u r  n e x t  P r o s p e c t  P a r k  w a l k  i n  B r o o k l y n  w i l l  b e  S u n d a y ,  M a r c h  1 9 t h  a t  9 a m !  C o m e  j o i n  m e  a n d  m e e t  o t h e r  m e m b e r s  o f  o u r
c o m m u n i t y !  P l e a s e  R S V P  a n d  l e t  u s  k n o w  y o u ' r e  c o m i n g  h e r e .  

W a n t  t o  b e  o u r  n e x t  f e a t u r e d  c o m m u n i t y  m e m b e r ?  P l e a s e  l e t  u s  k n o w  b y  e m a i l i n g  h e l l o @ b t h e m e t h o d . c o m !

I ' m  h e a d i n g  t o  C h i l e n o  B a y ,  a n  A u b e r g e  P r o p e r t y ,  i n  L o s  C a b o s ,  M e x i c o  f r o m  A p r i l  5 t h - 1 3 t h !  I ' l l  b e  t e a c h i n g  i n - p e r s o n  c l a s s e s
e v e r y  d a y  o n  p r o p e r t y  a n d  w i l l  b e  a v a i l a b l e  f o r  p r i v a t e  s e s s i o n s .  I f  y o u ' r e  l o o k i n g  f o r  a  l i t t l e  v a c a t i o n ,  p l e a s e  c o m e  j o i n  m e  a t
t h e  b e a c h  o r  i n  t h e  s p a  a t  T h e  W e l l !

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
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E N T I R E  S I T E A d d i n g  E x e r c i s e  t o  T h e r a p y
M a y  M a k e  i t  M o r e  E f f e c t i v e






F o r  a  S t a b l e ,  S t r o n g  C o r e ,
F o r g e t  A b o u t  C r u n c h e s






E v e r y  W o m a n  C a n  B e n e f i t
f r o m  t h i s  P e l v i c  F l o o r

W o r k o u t

A N I M A  M U N D I  P R O D U C T S
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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://glnk.io/1123/liabartha
https://bit.ly/3GoEQal
https://bit.ly/3Z9S94P
https://bit.ly/3koaxbp
https://us.aime.co/1092-moccha-glow.html
https://bit.ly/3DQRUmZ
https://supermush.com/products/daily-immunity-mouth-spray
https://bit.ly/3SiAAgW
https://mociun.com/products/sophie-lou-jacobsen-ripple-cup?pr_prod_strat=use_description&pr_rec_id=224146b00&pr_rec_pid=5161225453704&pr_ref_pid=7171621257352&pr_seq=uniform
https://bit.ly/3YSOXL9
https://houseofheros.com/collections/active/products/the-stirrup-legging
https://houseofheros.com/products/the-stirrup-legging
https://bit.ly/3lUSES3
https://bit.ly/3YRk221
https://www.eventbrite.com/e/b-the-method-community-walk-tickets-528626154057
https://aubergeresorts.com/chilenobay/
https://www.equiptmovement.com/collections/uwraps
https://www.equiptmovement.com/collections/uwraps
https://www.equiptmovement.com/collections/uwraps
https://time.com/6255359/exercise-during-therapy-effective/?fbclid=PAAaY9GTQ-pTPUU0NTAqf24tgDND-_keZH5TAjPMk5IDk-iYlRIzDkpfKmkd8
https://www.nytimes.com/2023/02/08/well/move/core-strength-exercises-workouts.html
https://www.nytimes.com/2023/02/17/well/move/pelvic-floor-exercise-kegels.html
https://glnk.io/1123/liabartha

