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Glute Stretch (Figure 4)
Difficulty: Easy to moderate

(Consult your chiropractor before 
doing this or any other exercise.)

Start: Seated on a chair.   

Exercise: Place one ankle on 
opposite knee. Then, bend 
forward until you feel a good 
stretch in hip. Also relax lower 
back in this position. Hold for 
30-60 seconds, and then return to 
starting position. Switch sides, 
and repeat 2X per side.
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Is Fat-Fighting Fat a Solution for Obesity?
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Why Do We Have Body 
Fat?

8 ( ) � � ( � � ' ( � � . * � � 1 . � � 3 � ( ) 0 3 ( ) � ,

* � ' - ) � * � 0 ) � � � � � 3 � � 6 * � . � � . � ( ) � �

� 3 � * � � � � � . - ( � 0 . � � 4 9 3 . � * � � 3 � / ) � / ( � �

( 1 � ( � � 1 . � : % � * � / � * & . � * - � . � � ( � . 0 �

. � � . 1 ( � - * / * � � ; & ( - � ' ) - � � � 3 . � ' ( � � * � �

( 1 1 . � , � � � � ( - � . � � + * � . & * � � � 3 . � � ( ) �

� ( � � ) � � � � ( ' � � . � � � � � � 0 � 4 < * � ' � � . - 1 . �

* � � 3 � . � � ( & * � . - . � � . . - � ( 3 � - / � / � ( � � ' �

* � � � � � . - ( � 0 . � � 1 � ( & * � = ) � � 4

Too Much of a Good 
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White Fat. Brown Fat
D . � ' � - - � ' . � � � 2 3 * � � ( � � � ( 2 � 4 9 3 * � �

1 . � * � & ( � � 2 * � � � / � � . � 2 3 � � � . � � � ( 2 �

1 . � * � 1 ( ) � � & ( � � - � * � � 3 � � � ' 6 . � �

' 3 � � � 4 > � � * - � � ' � � � - � , � ' * � � � * � � � � � - * � + � �

� � ( 2 � 1 . � � * � . / / � . � � � * � 3 ) & . � � . 1 � � �

* � 1 . � ' � � ) � � � 2 & � � * ' . - * & . 0 * � 0

/ � ( + � � � � ( 2 � 1 . � ' ( � � * � ) � � � ( � L * � � * � � (

. � ) - � 3 ( ( � 4

M N O M P Q R S T U V W X Y Z R X [ \ W U ] ^ Z ] _ Z ` ] a b U c d e f g h i i f j P i O P

i f P k f i N l U W V Y Z R X [ \ b V a ^ V S T U V W X d e f g h k M k j P m i N

e O k m m n R ] o p q V Y Z R X [ r R a b U ] s ^ Z ] d e f g h O f m j P f P P



Quote to InspireQuote to InspireerereQQuote to InspirQuote to InspirQuote to Inspir eQuote to Ins pirenspire

t u v w x y u z { | } ~ • € • ‚ ƒ „ … † • • ‡ • • … „ † • ˆ ‰ † • … Š ˆ ‹ ˆ Œ Œ • ˆ • • Ž ˆ • • Ž ˆ … • • ‚ • Ž ˆ • • Œ ˆ … … ˆ ‚ † • € • ‚ ˆ ‰ ‘ ‡ „ … † • • „ Œ „ • ‰ ’ ˆ • ˆ ‚ „ Œ “ ‘ ‚ “ • • ˆ • • • Œ ” „ • ‰ † • ‰ ˆ • † ’ • ˆ ‰ … • „ • • † • … ” • ‘ † • ƒ „ • † • ’

† • € • ‚ ƒ ˆ ‰ ‰ ˆ ‡ † • † • • • „ • • ‘ … ” • ‘ ‚ Š ˆ „ Œ … Š – — • ” † • € • ‚ ƒ „ … † • • ‡ • • … „ † • ˆ ‰ Š ˆ ‚ ˆ † • † • • • … † • … ˆ • ‰ ˆ ‰ … • • ‘ • • … † … ‘ … ˆ „ ‰ ˜ † ‡ ˆ € ‚ • ƒ ” • ‘ ‚ “ Š ” • † ‡ † „ • • ‚ • … Š ˆ ‚ Š ˆ „ Œ … Š ‡ „ ‚ ˆ “ ‚ • € ˆ • • † • • „ Œ –

™
• “ ” ‚ † ’ Š … š › ‹ ˆ Œ Œ • ˆ • • Ž ˆ • • Ž ˆ … • • ‚ • œ • › • • • –

™
Š † ‚ • ž Ÿ   ¡ – ‡ • ƒ

¢ £ ¤ ¥ ¦ § ¨ © ª « ¨ ¥

§ ª ¬  ® ¯ ¥ © ® °

® ± ¥ ± ² ¦ ¥ ° ¬ ³ ´ µ ¶

· ¸ ¹ º » ¼ ½ ¾ ¿ ¼ À Á Â ¼ Ã ¾ À º ¿ Ä º Â Å ¹ Æ

À Â ¼ » ¼ ¾ ¹ Ç ¹ Â Æ ¼ ¾ ¿ ¼ º ¾ ¼ ¿ ¸ ¹ Â È Á ½ ¿ Å ¿ Å Æ

É

¹ ¾ ¹ Â º Ê Ê Ë » ¼ Â ¹ Ç Â ¹ Ä º Ê ¹ ¾ ¿ Å ¾ Ë ¼ ½ ¾

É

Ã ¼ » ¹ ¾ º ¾ Ì Ê ¹ º Æ ¿ Í ¼ » » ¼ ¾ Å ¾ ¼ Ê Ì ¹ Â È

¼ Ä ¹ Â Ã ¹ Å

É

¸ ¿ » ¹ ¾ Î Ï

The Science of Brown Fat 
Ð ¾ Ê Å Ñ ¹ Ã ¸ Å ¿ ¹ À º ¿ È Ã ¸ Å Í ¸ Æ ¿ ¼ Â ¹ Æ ¹ ¾ ¹ Â

É

Ë È

Á Â ¼ Ã ¾ À º ¿ Á ½ Â ¾ Æ ¹ ¾ ¹ Â

É

Ë Ò Í º Ê ¼ Â Å ¹ Æ Ó Î Ô ¾

À º Í ¿ È ¼ ¾ ¹ Æ ¿ ½ Ì Ë Â ¹ Ç ¼ Â ¿ ¹ Ì ¿ ¸ Â ¹ ¹ ¼ ½ ¾ Í ¹ Æ

¼ À Á Â ¼ Ã ¾ À º ¿ Í º ¾ Á ½ Â ¾ Æ ¹ Ä ¹ Â º Ê ¸ ½ ¾ Ì Â ¹ Ì

Í º Ê ¼ Â Å ¹ Æ º Ì º Ë Î Ï

Õ
Í Å ¹ ¾ ¿ Å Æ ¿ Æ º Â ¹ Å ¾ Ä ¹ Æ ¿ Å

É

º ¿ Å ¾

É

Ç ¼ Æ Æ Å Á Ê ¹

Ã º Ë Æ ¿ ¸ º ¿ Á Â ¼ Ã ¾ À º ¿ Ö Æ » ¹ ¿ º Á ¼ Ê Å Í ¹ À À ¹ Í ¿

Í º ¾ Á ¹ ½ Æ ¹ Ì ¿ ¼ Ì ¹ Ä ¹ Ê ¼ Ç ¿ Â ¹ º ¿ » ¹ ¾ ¿ Æ À ¼ Â

¼ Á ¹ Æ Å ¿ Ë Î × Ê ¼ ¾

É

Ã Å ¿ ¸ Í ¸ º ¾

É

¹ Æ ¿ ¼ Ì Å ¹ ¿ º ¾ Ì

Ê Å À ¹ Æ ¿ Ë Ê ¹ È Í ½ Â Á Å ¾

É

º Ç Ç ¹ ¿ Å ¿ ¹ ¸ º Æ ½ Æ ½ º Ê Ê Ë

Á ¹ ¹ ¾ ¿ ¸ ¹ ¿ Â ¹ º ¿ » ¹ ¾ ¿ Ç º ¿ ¸ ¼ À ¿ Â º Ì Å ¿ Å ¼ ¾ º Ê

» ¹ Ì Å Í Å ¾ ¹ Î Ø ¼ Ã ¸ ¹ º Ê ¿ ¸ ¹ Ù Ç ¹ Â ¿ Æ ¸ º Ä ¹ º ¾

º Ê ¿ ¹ Â ¾ º ¿ ¹ ¿ ¸ ¹ Â º Ç ¹ ½ ¿ Å Í º Ç Ç Â ¼ º Í ¸ Ã Å ¿ ¸

Á Â ¼ Ã ¾ À º ¿ Î

· ¸ ¹ Ñ ¹ Ë ¿ ¼ » º Ñ Å ¾

É

Å ¿ Æ ½ Í Í ¹ Æ Æ À ½ Ê Å Æ ¿ ¼

À Å ¾ Ì Ã º Ë Æ À ¼ Â ¿ ¸ ¹ Á ¼ Ì Ë ¿ ¼ Ç Â ¼ Ì ½ Í ¹ » ¼ Â ¹

Á Â ¼ Ã ¾ À º ¿ Ã Å ¿ ¸ ¼ ½ ¿ Í Â ¹ º ¿ Å ¾

É

º ¾ Ë Ì º ¾

É

¹ Â Ú

¼ ½ Æ ½ Ç Æ ¹ ¿ Æ ¿ ¼ ¿ ¸ ¹ Á ¼ Ì Ë Ö Æ Â ¹

É

½ Ê º Â » ¹ ¿ º Ú

Á ¼ Ê Å Í À ½ ¾ Í ¿ Å ¼ ¾ Æ Î

Ô ¾ Â ¹ Æ ¹ º Â Í ¸ Â ¹ Í ¹ ¾ ¿ Ê Ë Ç ½ Á Ê Å Æ ¸ ¹ Ì Å ¾ ¿ ¸ ¹

Û

¼ ½ Â ¾ º Ê Ø º ¿ ½ Â ¹ Ü ¹ Ì Å Í Å ¾ ¹ È Æ Í Å ¹ ¾ ¿ Å Æ ¿ Æ

» º ¾ Å Ç ½ Ê º ¿ ¹ Ì ¿ ¸ ¹ Á ¼ Ì Ë Ö Æ Í ¸ ¹ » Å Í º Ê

Ç º ¿ ¸ Ã º Ë Â ¹ Æ Ç ¼ ¾ Æ Å Á Ê ¹ À ¼ Â Í ¼ ¾ Ä ¹ Â ¿ Å ¾

É

Ä Å ¿ º » Å ¾ × Ò Â ¹ ¿ Å ¾ ¼ Ê Æ Ó Å ¾ ¿ ¼ Â ¹ ¿ Å ¾ ¼ Å Í º Í Å Ì Î

Ý ¹ ¿ Å ¾ ¼ Ê Æ Ç Ê º Ë º Ä Å ¿ º Ê Â ¼ Ê ¹ Å ¾ ¿ ¸ ¹ Ì ¹ Ä ¹ Ê Ú

¼ Ç » ¹ ¾ ¿ ¼ À À º ¿ Í ¹ Ê Ê Æ Î Þ Ë Í ¼ ¾ ¿ Â ¼ Ê Ê Å ¾

É

¿ ¸ Å Æ

Ç Â ¼ Í ¹ Æ Æ È ¿ ¸ ¹ Â ¹ Æ ¹ º Â Í ¸ Æ Í Å ¹ ¾ ¿ Å Æ ¿ Æ Ã ¹ Â ¹

º Á Ê ¹ ¿ ¼ À ¼ Â Í ¹ À º ¿ Ú Æ ¿ ¼ Â Å ¾

É

Ã ¸ Å ¿ ¹ Í ¹ Ê Ê Æ ¿ ¼

» Å » Å Í ¿ ¸ ¹ ¹ ¾ ¹ Â

É

Ë Á ½ Â ¾ Å ¾

É

Ç Â ¼ Ç ¹ Â ¿ Å ¹ Æ ¼ À

Á Â ¼ Ã ¾ À º ¿ Í ¹ Ê Ê Æ Î ß

à ¹ Ñ ¾ ¼ Ã ¸ ¼ Â » ¼ ¾ ¹ Æ Ç Ê º Ë º ¾ ¹ Æ Æ ¹ ¾ ¿ Å º Ê

Â ¼ Ê ¹ Å ¾ Ì ¹ ¿ ¹ Â » Å ¾ Å ¾

É

Á ¼ Ì Ë À º ¿ Å ¾ ¸ ½ » º ¾ Æ Î

Õ
Í Å ¹ ¾ Í ¹ ¸ º Æ Ê ¹ º Â ¾ ¹ Ì ¼ Á ¹ Æ ¹ Ç ¹ ¼ Ç Ê ¹ º Â ¹

Ì ¹ À Å Í Å ¹ ¾ ¿ Å ¾ º ¸ ¼ Â » ¼ ¾ ¹ Ñ ¾ ¼ Ã ¾ º Æ ¼ Â ¹ Ù Å ¾ Î

Ô ¾ Ê º Á ¼ Â º ¿ ¼ Â Ë ¹ Ù Ç ¹ Â Å » ¹ ¾ ¿ Æ È Â ¹ Æ ¹ º Â Í ¸ ¹ Â Æ

Ì Å Æ Í ¼ Ä ¹ Â ¹ Ì ¿ ¸ Å Æ ¸ ¼ Â » ¼ ¾ ¹ º Í ¿ ½ º Ê Ê Ë

Æ Å

É

¾ º Ê Æ Á Â ¼ Ã ¾ À º ¿ ¿ ¼ Á ½ Â ¾ Í º Ê ¼ Â Å ¹ Æ Î Ô ¾

¿ ¸ ¹ À ½ ¿ ½ Â ¹ È ¼ Á ¹ Æ ¹ Ç º ¿ Å ¹ ¾ ¿ Æ Í ¼ ½ Ê Ì Â ¹ Í ¹ Å Ä ¹

¼ Â ¹ Ù Å ¾ ¸ ¼ Â » ¼ ¾ º Ê ¿ Â ¹ º ¿ » ¹ ¾ ¿ Æ ¿ ¼ Â ¹ Ì ½ Í ¹

Á ¼ Ì Ë Ã ¹ Å

É

¸ ¿ Î

× Ê ¿ ¸ ¼ ½

É

¸ Å ¿ » º Ë Á ¹ º ¾ ¹ Ù Í ¹ Ê Ê ¹ ¾ ¿ ¿ ¼ ¼ Ê

À ¼ Â Ã ¹ Å

É

¸ ¿ Ê ¼ Æ Æ È Á Â ¼ Ã ¾ À º ¿ Æ ¿ Å Ê Ê Â ¹ á ½ Å Â ¹ Æ

» ½ Í ¸ » ¼ Â ¹ Æ Í Å ¹ ¾ ¿ Å À Å Í Æ Í Â ½ ¿ Å ¾ Ë º ¾ Ì

¿ ¹ Æ ¿ Å ¾

É

Á ¹ À ¼ Â ¹ Å ¿ Å Æ Â ¹ º Ì Ë ¿ ¼ Á ¹ ½ Æ ¹ Ì º Æ º

Í ¼ » » ¼ ¾ ¿ Â ¹ º ¿ » ¹ ¾ ¿ À ¼ Â Ã ¹ Å

É

¸ ¿ Ê ¼ Æ Æ Î

â ¼ Í ¿ ¼ Â Æ ¸ º Ä ¹ Á ¹ ¹ ¾ º Á Ê ¹ ¿ ¼ Æ ½ Í Í ¹ Æ Æ À ½ Ê Ê Ë

É

Â ¼ Ã ¸ ½ » º ¾ Á Â ¼ Ã ¾ À º ¿ Í ¹ Ê Ê Æ Å ¾ º

Ê º Á ¼ Â º ¿ ¼ Â Ë Ì Å Æ ¸ º À ¿ ¹ Â Â ¹ » ¼ Ä Å ¾

É

º Æ º » Ç Ê ¹

¼ À Á Â ¼ Ã ¾ À º ¿ À Â ¼ » º Æ ½ Â

É

¹ Â Ë Ç º ¿ Å ¹ ¾ ¿ Ö Æ

¾ ¹ Í Ñ Î ã ä
¼ Ã ¹ Ä ¹ Â È Â ¹ Æ ¹ º Â Í ¸ ¹ Â Æ ¾ ¼ ¿ ¹ ¿ ¸ º ¿ Å ¿

Å Æ ½ ¾ Ê Å Ñ ¹ Ê Ë Á Â ¼ Ã ¾ À º ¿ ¿ ¸ ¹ Â º Ç Ë Å ¾ Å ¿ Æ ¹ Ê À

Ã ¼ ½ Ê Ì Á ¹ ¹ ¾ ¼ ½

É

¸ ¿ ¼ Í ¼ ½ ¾ ¿ ¹ Â º Í ¿ ¼ Á ¹ Æ Å ¿ Ë

Ã Å ¿ ¸ ¼ ½ ¿ Å ¾ Í Ê ½ Ì Å ¾

É

Æ ½ À À Å Í Å ¹ ¾ ¿ ¹ Ù ¹ Â Í Å Æ ¹

º ¾ Ì

É

¼ ¼ Ì Ì Å ¹ ¿ º Â Ë Ç Â º Í ¿ Å Í ¹ Æ º Æ Ã ¹ Ê Ê Î

× Â ¹ Ë ¼ ½ Æ ¿ Â ½

É É

Ê Å ¾

É

Ã Å ¿ ¸ ¿ ¼ ¼ » ½ Í ¸ Á ¼ Ì Ë

À º ¿ å · º Ê Ñ ¿ ¼ Ë ¼ ½ Â Í ¸ Å Â ¼ Ç Â º Í ¿ ¼ Â º Á ¼ ½ ¿

¸ ¼ Ã Ë ¼ ½ Í º ¾ Å » Ç Â ¼ Ä ¹ Ë ¼ ½ Â Í ¸ º ¾ Í ¹ Æ ¼ À

Ã Å ¾ ¾ Å ¾

É

Ë ¼ ½ Â Ã ¹ Å

É

¸ ¿ Á º ¿ ¿ Ê ¹ Ã Å ¿ ¸ Ç Â ¼ Ç ¹ Â

¹ Ù ¹ Â Í Å Æ ¹ º ¾ Ì Ì Å ¹ ¿ Î

References and sources:

1.  Adults, Especially Women, 
Have Calorie-Burning 'Brown 
Fat' – The Endocrine Society, 
press release, June 11, 2009. 

2.  Retinaldehyde dehydroge-
nase 1 Regulates a Thermogenic 
Program in White Adipose 
Tissue - Nature Medicine, 2012; 
2. 2012; DOI: 10.1038/nm.2757.

3.  Orexin Is Required for Brown 
Adipose Tissue Development, 
Differentiation, and Function 
- Cell Metabolism, 2011; 14 (4): 
478-490 DOI: 10.1016/j.cmet.
2011.08.010.

æ ç

« è

ç

« è ³ ® ¦


