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

N e x t  w e e k ,  w e ' r e  h e a d i n g  t o  M i c h i g a n  t o  e x p l o r e  J u s t i n ' s  h o m e  s t a t e .
S h o c k i n g l y  ( a n d  e m b a r r a s s i n g l y )  e n o u g h ,  t h e  g i r l s  a n d  I  h a v e  n e v e r
b e e n ,  s i n c e  w e  n o  l o n g e r  h a v e  a n y  f a m i l y  l i v i n g  t h e r e .  W e ' l l  b e
r o a d t r i p p i n g  f r o m  D e t r o i t  t o  T r a v e r s e  C i t y ,  s o  i f  a n y  o f  y o u  a r e  h e a d i n g
t o  t h e  C h e r r y  F e s t i v a l ,  m a y b e  w e ' l l  s e e  y o u  t h e r e !  

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

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

T h a n k  y o u  a l l  f o r  a n o t h e r  i n c r e d i b l e  y e a r  a n d  s o  s o  s o  e x c i t e d  t o  k e e p
m o v i n g  ( a n d  b r e a t h i n g )  w i t h  y o u  i n  y e a r  f o u r .  L o v e  y o u  a l l .
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JULY FORM TIP
neutral pelvis in a standing hinge position

MEET THE COMMUNITY
say hello to Opokua

B e n d  t h e  k n e e s  a s  i f  y o u  a r e  g o i n g  i n t o  a  s q u a t
w i t h  t h e  k n e e s  o v e r  e x t e n d i n g  y o u r  t o e s .
T u c k  t h e  p e l v i s  u n d e r n e a t h  y o u  o r  a r c h  t h e  s p i n e
S t i c k  y o u r  g l u t e s  o u t ,  w h i c h  w i l l  s t r e t c h  t h e
h a m s t r i n g s  t o o  m u c h .
C u r l  y o u r  s h o u l d e r s  f o r w a r d  a n d  c l e n c h  t h e
a b d o m i n a l  w a l l .
O v e r w o r k  t h e  q u a d s  a n d  h i p  f l e x o r s .

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

OPOKUA, BROOKLYN, NY
O B G Y N

B e n d  t h e  k n e e s  s l i g h t l y ,  s h i f t i n g  y o u r  w e i g h t  i n t o
t h e  h e e l s .
K n e e s  s h o u l d  b e  o n  t o p  a n d  i n  l i n e  o f  t h e  a n k l e s .
E n v i s i o n  y o u r  g l u t e s  t a p p i n g  a  w a l l  b e h i n d  y o u  a s
i f  y o u ' r e  s i t t i n g  i n  a  c h a i r ,  n o t  a  l o w  c o u c h .
L e n g t h e n  t h r o u g h  t h e  t a i l b o n e  a n d  e q u a l l y  o u t
t h r o u g h  t h e  t o p  o f  t h e  h e a d .
K e e p  t h e  c o r e  a c t i v a t e d  w i t h o u t  p o p p i n g  o u t  t h e
r i b s .

D O ' S :  

H e l l o  B T M  f a m !  I ’ m  a n  o b g y n  l i v i n g  i n  B r o o k l y n  a n d  h a v e  b e e n  o b s e s s e d  w i t h
B T M  s i n c e  I  f i r s t  d i s c o v e r e d  i t  a b o u t  a  y e a r  a g o  w h i l e  s t u d y i n g  f o r  m y  m e d i c a l
b o a r d s  e x a m .  I  h a d  b e e n  d e a l i n g  w i t h  a c u t e - o n - c h r o n i c  b a c k  p a i n  ( l o n g  d a y s  o f
s u r g e r y  w i t h  p o o r  p o s t u r e )  a n d  h a d  d i s c o v e r e d  t h r o u g h  a  f e l l o w  b l a c k  p h y s i c i a n
t h a t  B T M  h e l p e d  a l l e v i a t e  h e r  c h r o n i c  b a c k  i s s u e s .  I  w a s  i n t r i g u e d  f o r  2  r e a s o n s :
1 - i t  w a s  t h e  f i r s t  t i m e  s e e i n g  s o m e o n e  w h o  l o o k s  l i k e  m e  r a v e  a b o u t  p i l a t e s !
( P r i o r  t o  t h i s  I  t h o u g h t  o f  p i l a t e s  a s  s o m e t h i n g  t h a t  w a s  j u s t  t r e n d y  a m o n g s t  L A
g i r l s  w i t h  a  v e r y  d i f f e r e n t  b o d y  b u i l d  t o  m i n e )  2 - I  h a d  b e e n  g o i n g  t o  t h e
c h i r o p r a c t o r  w i t h o u t  s u s t a i n a b l e  r e s u l t s  a n d  k n e w  w h a t  I  n e e d e d  w a s  s o m e  s o r t
o f  p h y s i c a l  t h e r a p y  t o  h e l p  l e n g t h e n  a n d  s t r e n g t h e n  m y  s p i n e  g i v e n  m y
s c o l i o s i s .  I  l o v e d  t h a t  a s  a  n e w b i e ,  I  c o u l d  g i v e  t h i s  a  t r y  i n  t h e  c o m f o r t  o f  m y
o w n  h o m e .  L i a ’ s  c u e s  w e r e  i m p e c c a b l e  a n d  I  b e c a m e  i n  t u n e  w i t h  m u s c l e s  I
k n e w  e x i s t e d  b u t  h a d  n e v e r  c o n s c i o u s l y  e n g a g e d .  J u s t  a f t e r  O N E  w e e k  o f
c o n s i s t e n t  2 0  m i n s  v i d e o s ,  m y  b a c k  p a i n  w a s  g o n e  a n d  I  w a s  s i n g i n g  L i a ’ s
p r a i s e s  t o  a n y o n e  w h o  w o u l d  l i s t e n !  M o r e  i m p o r t a n t l y ,  L i a ’ s  m e t h o d  e n l i g h t e n e d
m y  p e r s p e c t i v e  o n  t h e  v a l u e  o f  p i l a t e s  f o r  p e l v i c  f l o o r  p h y s i c a l  t h e r a p y .  T h i s  h a s
l e f t  m e  s p e n d i n g  t h e  e x t r a  m i n u t e s  w i t h  m y  p a t i e n t s  d e a l i n g  w i t h  c h r o n i c  p e l v i c
p a i n ,  d i a s t a s i s  r e c t i ,  u r i n a r y  i n c o n t i n e n c e  a n d  p e l v i c  p r o l a p s e  o n  t h i s
s u s t a i n a b l e  a n d  c o n s e r v a t i v e  a p p r o a c h  t o  a d d r e s s i n g  t h e s e  i s s u e s .  W o r k i n g  w i t h
m o s t l y  u n d e r i n s u r e d  p a t i e n t s  a n d  b e i n g  b o r n  a n d  r a i s e d  i n  a  d e v e l o p i n g  c o u n t r y
f o r  h a l f  m y  l i f e ,  i t  i s  n o t  l o s t  o n  m e  t h a t  u n f o r t u n a t e l y  a l t h o u g h  p i l a t e s  i s  a  v i t a l
f o r m  o f  e x e r c i s e ,  i t  i s n ’ t  a c c e s s i b l e  t o  t h e  m a j o r i t y  o f  t h e  p o p u l a t i o n .  I  l o v e d  h o w
a f f o r d a b l e  B T M  w a s  a n d  w o u l d  l o v e  t o  s e e  i t  b e  e v e n  m o r e  a c c e s s i b l e  t o  p e o p l e
i n  l o w e r  s o c i o e c o n o m i c  s e t t i n g s .  I  w i l l  c o n t i n u e  t o  e n c o u r a g e  m y  p a t i e n t s  ( b o t h
p r e g n a n t  a n d  n o t )  t o  t a k e  u p  t h i s  f o r m  o f  e x e r c i s e  a s  i t  i s  a  s u p e r  e f f i c i e n t  w a y
o f  h e a l i n g  a n d  s t r e n g t h e n i n g  t h e  m i n d  a n d  b o d y  i n  s o  m a n y  w a y s  a n d  c a n
h u g e l y  i m p a c t  o u r  q u a l i t y  o f  l i f e  a s  w e  a g e .  T h a n k  y o u  L i a !  S o  s o  h a p p y  I  f o u n d
y o u .  

https://www.instagram.com/nicoleylamming/?hl=en
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things that I've been making this month...
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G r e e k  Y o g u r t  C h o p p e d  C h i c k e n  S a l a d

G r i l l e d  c h i c k e n  b r e a s t s ,  r o u g h l y  c h o p p e d
1  a v o c a d o ,  s l i c e d  i n  c h u n k s
S h a l l o t s  o r  r e d  o n i o n ,  r o u g h l y  c h o p p e d
S u n  d r i e d  t o m a t o e s ,  r o u g h l y  c h o p p e d
K a l a m a t a  o l i v e s ,  h a l v e d
R o a s t e d  p u m p k i n  s e e d s  ( o r  p i n e  n u t s )
S h e e p  &  g o a t  c h e e s e  ( @ m e r e d i t h d a i r y  c h e e s e )  o r
c r u m b l e d  f e t a  c h e e s e

D r e s s i n g  :
H a l f  c u p  g r e e k  y o g u r t
1 / 4  c u p  o l i v e  o i l  ( @ g e t g r a z a  d r i z z l e )
1 / 2  t s p  s a l t
1 / 4  t s p  p e p p e r
1 / 2  t s p  g a r l i c  p o w d e r
1 / 2  t s p  d r i e d  d i l l
1  t b s p  v i n e g a r  ( y e s f o l k  k o m b u c h a  v i n e g a r )
J u i c e  o f  h a l f  a  l e m o n

R o a s t e d  s e e d  t i p  :  O n  t h e  s t o v e t o p ,  r o a s t  t h e
p u m p k i n  s e e d s  w i t h  a  l i t t l e  o l i v e  o i l  a n d  s a l t ,
m a k i n g  s u r e  t o  s t i r  c o n s t a n t l y  u n t i l  t h e  s e e d s  a r e
b r o w n e d .  I  l i k e  t h e m  s l i g h t l y  b u r n t .

D i d  a n y  o f  y o u  g e t  a  c h a n c e  t o  t r y  o u t  l a s t  m o n t h ' s  r e c i p e s ?  I f  n o t ,  m a k e  s u r e  t o  t r y  o u t  t h e s e  t w o  r e c i p e s  w h i c h  h o p e f u l l y  s p a r k
s o m e  i n s p i r a t i o n  i n  y o u  t o  g e t  m o r e  c r e a t i v e  i n  t h e  k i t c h e n  t h i s  s u m m e r .  I  u s u a l l y  s t a r t  w i t h  o n e  s p e c i a l  i n g r e d i e n t  a n d  s t a r t
b r a i n s t o r m i n g  f r o m  t h e r e .  T h e  f i r s t  r e c i p e  w e ' v e  b e e n  m a k i n g  a  t o n  a t  h o m e  i s  a  g r e e k  y o g u r t  c h i c k e n  s a l a d  u s i n g  l e f t o v e r  g r i l l e d
c h i c k e n  f r o m  a  b b q  w e  h o s t e d .  I t ' s  q u i c k l y  b e c o m e  a n  A s a  f a v o r i t e  a n d  s h e  r e q u e s t s  i t  f r e q u e n t l y .  T h e  s e c o n d  r e c i p e  i s  m y  m o t h e r -
i n - l a w s  l e n t i l  p a t é ,  w h i c h  I  l i k e  t o  c a l l  t h e  v e g g i e  s i s t e r  o f  m y  o b s e s s i o n ,  c h o p p e d  l i v e r .  S i n c e  l i v e r  i s n ' t  f o r  m o s t  p e o p l e ,  t h i s  d i s h  i s
g r e a t  a s  a  f i b e r  a n d  p r o t e i n  a d d i t i o n  t o  a  c r u d i t é  p l a t t e r .  

L e n t i l  P a t é

1  c u p  c o o k e d  b r o w n  l e n t i l s
1  w h i t e  o n i o n ,  l o o s e l y  c h o p p e d  a n d  c a r a m e l i z e d
3 / 4  c u p  w a l n u t s
4  c l o v e s  o f  m i n c e d  g a r l i c
S p r i n k l e  o f  m u s h r o o m  b r o t h  ( o r  v e g e t a b l e  b r o t h )
H a n d f u l  o f  p a r s l e y
S a l t  &  p e p p e r

U s i n g  a  f o o d  p r o c e s s o r  ( I  u s e  m y  c u i s i n a r t ) ,  t h r o w  i n  a l l
t h e  i n g r e d i e n t s  a n d  p u l s e  u n t i l  i t  c r e a t e s  a  s m o o t h ,  b u t
n o t  t o o  s m o o t h ,  t e x t u r e .  I  l i k e  t o  s e r v e  t h i s  d i s h  a t  r o o m
t e m p .  D r i z z l e  a  l i t t l e  o l i v e  o i l  a n d  a  s p r i n k l e  a  l i t t l e  s a l t
t o  s e r v e .

C a r a m e l i z e d  o n i o n  t i p  :  D r i z z l e  a  l i t t l e  o l i v e  o i l  i n t o  a  h o t
p a n  a n d  t h r o w  t h e  o n i o n s  o n  t o p  w i t h  a  s p r i n k l e  o f  s a l t .
S a u t é  t h e  o n i o n s  u n t i l  t h e y  a r e  b r o w n e d  b u t  n o t  c r i s p y
o n  t h e  e d g e s .  I  p r e f e r  t h e  c a r a m e l i z e d  f l a v o r  b u t  i f  y o u
p r e f e r ,  j u s t  s o f t e n  t h e  o n i o n s  s o  t h e y  d o n ' t  h a v e  a  h a r s h
t a s t e .

B e s t  s e r v e d  w i t h  v e g e t a b l e s  a n d  c r a c k e r s  ( t h e s e  a r e  r a w
h e r b  &  p i z z a  c r a c k e r s  f r o m  H e a l i n g  H o m e  F o o d s ) .

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.instagram.com/meredithdairy/
https://bit.ly/3NRNba2
https://www.instagram.com/getgraza/
https://www.amazon.com/Graza-Drizzle-Extra-Virgin-Olive/dp/B09WTZRV6Z/ref=asc_df_B09WTZRV6Z/?gclid=Cj0KCQjw7uSkBhDGARIsAMCZNJvM9tatXhvY-2tRCtlbl6obuon6LFhTgy5WUo_Jqmkto0MD4NQs2i0aAli_EALw_wcB&hvadid=647315830454&hvdev=c&hvdvcmdl=&hvlocint=&hvlocphy=9004351&hvnetw=g&hvpone=&hvpos=&hvptwo=&hvqmt=&hvrand=17297997653323287241&hvtargid=pla-1992225650105&linkCode=df0&psc=1&tag=liabarth-1-bg-20
https://www.instagram.com/yesfolk/
https://www.instagram.com/liabartha/


7 / 2 9 / 2 3  :  B T M  3 - Y e a r  A n n i v e r s a r y  R o o f t o p  E v e n t  a t  o u r  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  a r e  s o  e x c i t e d  t o  b e  c e l e b r a t i n g  t h r e e  y e a r s  o f  t h e  B  t h e  M e t h o d  a p p  w i t h  o u r  c o m m u n i t y .

S a v e  t h e  d a t e  a n d  s t a y  t u n e d  f o r  m o r e  d e t a i l s  o f  h o w  t o  j o i n  u s  i n - p e r s o n  a n d  v i r t u a l l y !
 

1 1 / 8  -  1 1 / 1 2 / 2 3  :  I n t e r e s t e d  i n  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
W e ' v e  r e c e i v e d  s o  m a n y  e m a i l s  o f  i n t e r e s t  s o  i f  y o u  h a v e n ' t  r e a c h e d  o u t  a n d  w a n t  t o  b e  i n  t h e

k n o w  f i r s t ,  p l e a s e  e m a i l  u s  a t  e v e n t s @ b t h e m e t h o d . c o m .

THINGS I'M LOVING

UPCOMING EVENTS

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 L Y  2 0 2 3 V O L . 2 6  

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

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

E N T I R E  S I T E
 

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/3N7wztm
https://bit.ly/42Vscra
https://bit.ly/438evpf
https://bit.ly/3JsM7Hh
https://bit.ly/3NqAbrH
https://bit.ly/46ddS0i
https://glnk.io/8jp8/liaxlinne
https://bit.ly/3X2GJjI
https://bit.ly/43TmmYm
https://bit.ly/44kN24G
https://bit.ly/440giO6
https://bit.ly/3JtZB5u
https://bit.ly/42Xf19q
https://bit.ly/3PqKZYs
https://shopcuup.com/products/the-highwaist-thong-modal-heather-grey
https://bit.ly/44g3YsT
https://bit.ly/3PBZNnj
https://www.equiptmovement.com/collections/uwraps
https://www.equiptmovement.com/collections/uwraps
https://www.equiptmovement.com/collections/uwraps

