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æɶǸɾȡǱǸɅʌẏɾ éǸɳɐɶʌ 

 

 ´ . Ç³ ºX º| ´ŵ  ºŻ́ JM´­ӃÄºXӃÉ MÄN¦X «z T­Ç« ­Äºƈ

´ TXŵ J«T º|X Z­³XNJ´º  ´«Żº Ӄ­­¦ «z ªÄN| MXÀX³ Z­³

º|X ÇXX¦X«TŸ #Äº Ç|Jº T­ É­Ä XÈ°XNºų .ºŻ́ Ç «ºX³ŵ

³ z|ºų C° Ä« Ӄ «­Ç º|­Äz|ŵ  ºŻ́ JNºÄJӃӃÉ MXX« ²Ä ºX

J ª ӃT ­«XŸ .ŻÆX X«¤­ÉXT ´  «z ­Äº ­« º|X ´Ä««É

TXN¦ J«T ´°X«T «z ªX Ç º| ­Ä³ ´ È-ª­«º|-­ӃT

ª­¦­°Ä«Jŵ AX  ³ ¦ ŵ Ç|­ ÇX Ӄ­­¦ JxX³ `ÆX TJÉ´ J

ÇXX¦ Ç| ӃX | ´ ªÄª  ´ Jº Ç­³¦Ÿ ,XŻ́ J z³XJº Ӄ ÀӃX

zÄÉƊJ«T Ӄ ¦X JӃӃ °³­ÄT z³J«T°J³X«º´ŵ ÇXŻ³X N­«ƈ

Æ «NXT |XŻ́ ÆX³É JTÆJ«NXT Z­³ | ´ JzXŸ ,XŻ́ JӃª­´º

N³JÇӃ «zŲ .ŻT Ӄ ¦X º­ XÈºX«T ªÉ º|J«¦´ º­ 5 Ӄ«X³

5­M Ӄ ºÉ Z­³ |­´ «z J ZJ«ºJ´ N zJº|X³ «z  «  ÄN¦ƈ

ӃJ«T ӃJ´º ª­«º|Ÿ C«Z­³ºÄ«JºXӃÉŵ . ÇJ´«Żº JMӃX º­

JÀX«T TÄX º­ J °³X´´Ä³X J³XJ  ´´ÄXŵ MÄº 

 

.ŻÆX |XJ³T z³XJº ³X°­³º´Ɗ º ÇJ´ J Ç­«TX³ZÄӃ

XÆX«º Ç º| TXӃ N ­Ä´ Z­­T J«T J ÆJӃÄJMӃX ­°°­³ƈ

ºÄ« ºÉ º­ ´XX º|X ³ ZJN Ӄ  X´Ÿ 

 

.ŻÆX JӃ´­ MXX« |XJ³ «z z³XJº ZXXTMJN¦ Z³­ª º|X

³XNX«º ,Jª Ӄº­« zJº|X³ «zƊ º ´­Ä«T´ Ӄ ¦X  º ÇJ´ J

ZJ«ºJ´ N XÆX«ºŸ  M z º|J«¦ É­Ä º­ º|X  ?>C Z­³

°J « «z J«T ³X-NJ³°X «z ­Ä³ ­iNXŸ 8Ä³ ´ºJ]

|JÆX MXX« ³XJӃӃÉ X«¤­É «z º|X ³XZ³X´|XT ´°JNX J«T

J³X `«T «z  º J ªÄN| « NX³ X«Æ ³­«ªX«º º­ Ç­³¦  «Ÿ

. |­°X É­Ä `«T º| ´ «XÇ´ӃXÀX³  «ºX³X´ «zƊÇXŻÆX

z­º ´­ªX z³XJº J³ NӃX´ Z³­ª °X­°ӃX ­Äº º|X³X ³XJӃƈ

ӃÉ Ӄ Æ «z Ӄ ZX º­ º|X ZÄӃӃX´ºŸ 

 

1 «T >XzJ³T´ 

#³X«TJ« A­Ä³XӃӃX 
?° «JӃ ?Ä°°­³º 6I 
;³X´ TX«º 
 

 

F «ºX³ >X°­³º 
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1 J ­³J ¦­Äº­Äŵ 

 ´ Ç «ºX³ ´XÀӃX´  « JN³­´´  ­ºXJ³­Jŵ ÇXŻ³X ³Xª «TXT ­Z º|X  ª°­³ºJ«NX ­Z ´ºJÉ «z N­««XNºXT J«T
´Ä°°­³ «z XJN| ­º|X³ º|³­Äz| º|X N­ӃTX³ ª­«º|´Ÿ .« º| ´ XT  ­« ­Z ­Ä³ «XÇ´ӃXÀX³ŵ ÇXŻ³X XÈN ºXT º­
´|J³X  «´° ³ «z ´º­³ X´ Z³­ª ­Ä³ N­ªªÄ« ºÉŵ Ä°TJºX´ ­« ­Ä³ °XX³ ´Ä°°­³º  «  J ÆX´ŵ J«T | z|Ӄ z|º´ Z³­ª
³XNX«º XÆX«º´ J«T JN Æ  X´Ÿ H­ÄŻӃӃ JӃ´­ `«T JTÆX³º´ Z³­ª ­Ä³ zX«X³­Ä´ ´°­«´­³´ º|³­Äz|­ÄºŸ 

FX XÈºX«T ­Ä³ |XJ³½XӃº º|J«¦´ º­ JӃӃ ­Ä³ zX«X³­Ä´ ´°­«´­³´ Z­³ º|X ³ ­«z­ «z ´Ä°°­³º ­Z ?° «JӃ ?Ä°°­³º
6XÇ IXJӃJ«TŸ H­Ä³ N­«º³ MÄ ­«´ Xª°­ÇX³ J«T Ä°Ӄ x °X­°ӃX Ӄ Æ «z Ç º| ´° «JӃ N­³T  «¤Ä³ X´ JN³­´´
 ­ºXJ³­Jŵ ªJ¦ «z J ³XJӃ T ]X³X«NX  « º|X Ӄ ÆX´ ­Z ­Ä³ ªXªMX³´Ÿ F º| É­Ä³ °J³º«X³´| °ŵ ÇXŻ³X MÄ ӃT «z J
´º³­«zX³ŵ ª­³X  «NӃÄ´ ÆX ZÄºÄ³X º­zXº|X³Ÿ 

F|Xº|X³ É­ÄŻ³X ³XJT «z º| ´ Z³­ª |­ªXŵ |­´° ºJӃŵ ­³ ´­ªXÇ|X³X  « MXºÇXX«ŵ ÇX |­°X º|X´X Ä°TJºX´
M³ «z J M º ­Z ÇJ³ªº| J«T X«N­Ä³JzXªX«º É­Ä³ ÇJÉŸ A­zXº|X³ŵ ÇX N­« «ÄX º­ Xª°­ÇX³ J«T Ä°Ӄ x
°X­°ӃX Ӄ Æ «z Ç º| ´° «JӃ N­³T  «¤Ä³ X´ J«T º|X ³ Ç|◌«JÄƊ«­ ªJÀX³ º|X ´XJ´­«Ÿ 

+³JM J |­º T³ «¦ŵ zXº N­ªZ­³ºJMӃXŵ J«T X«¤­É NJºN| «z Ä° ­« JӃӃ º|JºŻ́ |J°°X« «z Jº ?° «JӃ ?Ä°°­³º 6IŸ 

6z◌ ªJ«JJ¦ ºJ«zJŵ 
A|X ?° «JӃ ?Ä°°­³º 6I AXJª 

A|J«¦ H­Ä º­ 8Ä³ .«N³XT MӃX ?°­«´­³´Ų 

 

ğǸȺǪɐɃǸ ʌɐ Ãʔɶ ğȡɅʌǸɶ ¸ǸʭɾȺǸʌʌǸɶṠ  

+­ӃT ?°­«´­³´ ? ӃÆX³ ?°­«´­³´ 

&³J¦X 5XT­ÈÇÇÇŸT³J¦XªXT­ÈŸN­Ÿ«Ê 5XT ZJMÇÇÇŸªXT ZJMŸN­ª 

 NNX´´ $­ªªÄ« ºÉ ,XJӃº|ÇÇÇŸJNNX´´Ÿ­³zŸ«Ê $ÄM³­ÇÇÇŸNÄM³­ŸN­Ÿ«Ê 

5 Ӄ«X³ 5­M Ӄ ºÉÇÇÇŸª Ӄ«X³ª­M Ӄ ºÉŸN­Ÿ«Ê ºӃNǑÄǏÇÇÇŸºӃNǑÄǏŸN­Ÿ«Ê 

#³­«ÊX ?°­«´­³´  

,­ӃӃ ´ºX³ÇÇÇŸ|­ӃӃ ´ºX³ŸN­Ÿ«ÊƄX«-«Ê  

5XӃ³­´XÇÇÇŸªXӃ³­´XÇ|XXӃN|J ³´ŸN­Ÿ«Ê  

F? 5XT NJӃÇÇÇŸÇ´ªXT NJӃŸN­Ÿ«Ê  
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Surviving Long-Term Bedrest by Derek Wight 

. |JÆX MXX« J´¦XT º­ Ç³ ºX º| ´ J³ NӃX J´ . Jª J $Ǔ

AXº³J°ӃXz N J´ J ³X´ÄӃº ­Z J NJ³ JNN TX«º  « FX´ºX³«

 Ä´º³JӃ J  « ǎǔǓǔŸ 

,JÆ «z MXX«  « J N|J ³ Z­³ Ǒӄ ÉXJ³´ŵ . |JÆX XÈ°X³ ƈ

X«NXT ªJ«É Ä°´ J«T T­Ç«´ TÄ³ «z º| ´ ªXŸ ªÉ ³Xƈ

|JM ÇJ´ NJ³³ XT ­Äº Jº ?|X«º­« ;J³¦ ?° «JӃ C« º  «

;X³º|ŵ  Ä´º³JӃ Jŵ JxX³ ´ È ÇXX¦´ ­Z  «ºX«´ ÆX NJ³X Jº

>­ÉJӃ ;X³º| ,­´° ºJӃŸ . ³XºÄ³«XT º­ 6XÇ IXJӃJ«T JxX³

`ÆX ª­«º|´ º­ º|X  ÄN¦ӃJ«T ?° «JӃ >X|JM Ӄ ºJ ­«

C« º Ǝ ?>CƏ Z­³ J ZÄ³º|X³ Z­Ä³ ª­«º|´ŵ J«T . ÇJ´ T ´ƈ

N|J³zXT JxX³ J«­º|X³ Z­Ä³ ª­«º|´ ­«NX ªÉ JNN­ªƈ

ª­TJ ­« |JT MXX« Z­Ä«TŸ 

. |JÆX |JT J ZÄӃӃ Ӄ ZX Ç­³¦ «z  « ªJ«É T ]X³X«º ¤­M´ŵ

º|X ªJ « ´ºJ³ «z  « ­iNX Ç­³¦ŵ °³­°X³ºÉ TXÆXӃ­°ƈ

ªX«ºŵ ´ªJӃӃ |­ӃT «z ZJ³ª «z J«T XJ³º|ª­Æ «zŵ MÄº ªÉ

ªJ « N­«´ºJ«º ³X´°­«´ M Ӄ ºÉ |J´ MXX« ªÉ ZJª ӃÉŸ 

#JN¦  « º|X TJÉŵ ªÉ ³X|JM ÇJ´ NJ³³ XT ­Äº  « ª­³X

MJ´ N ZJN Ӄ  X´ º|J« Ç|Jº  ´ JÆJ ӃJMӃX «­Çŵ Ç|X³X °XX³

z³­Ä° ´Ä°°­³º ÇJ´ J M z °J³º  « |XӃ° «z ªX N­°X Ç º|

º|X N|J«zX  « ªÉ Ӄ ZXŸ A| ´ ÇJ´ JN ÆXӃÉ ZJN Ӄ ºJºXT MÉ

º|X ?° «JӃ C« º´  « º|X XJ³ӃÉ ´ºJzX´ ­Z ³XN­ÆX³Éŵ MÄº

 «Z­³ªJ ­« JM­Äº Ӄ­«z-ºX³ª N­«´X²ÄX«NX´ N­ÄӃT «­º

MX N­ª°³X|X«TXTŵ J´ Jº º|Jº ´ºJzXŵ ªÉ ª «T N­ÄӃT

«­º ´XX º|Jº ZJ³  «º­ º|X ZÄºÄ³XŸ 

 ZXÇ ÇXX¦´ MXZ­³X ªÉ T ´N|J³zX Z³­ª M­º| Ä« º´ŵ

´X³ ­Ä´ XTÄNJ ­« ÇJ´ z ÆX« ­« º|X  ª°Ӄ NJ ­«´ ­Z

´¦ « NJ³Xŵ MӃJTTX³ NJ³X J«T M­ÇXӃ ³Xz ªX´ º|Jº ÇX³X

ªJTX MÉ XÈ°X³ X«NXT ´ºJ]Ÿ A|X´X ÇX³X M­º| ZÄ« J«T

N­«Z³­« «zŸ . ÇJ´ ӃXx Ç º| «­ T­ÄMº ­Z º|X N­«´Xƈ

²ÄX«NX´ ­Z «­º Ӄ­­¦ «z JxX³ ªÉ´XӃZŸ 

 

 

FX ÇX³X JӃ´­ ºJÄz|º º­ ³XJT º|X ´ z«´ ­Z  «ZXN ­«´

J«T º|X N­«T  ­« ­Z  Äº­«­ª N &É´³XvXÈ JŸ  ´ ZXXӃƈ

 «z |JT z­«X Z³­ª X z|ºÉ-`ÆX °X³ NX«º ­Z ªÉ Ӄ­ÇX³

M­TÉ J«T |J«T´ŵ . ³XJӃ ´XT |­Ç  ª°­³ºJ«º  º ÇJ´ º­ MX

JÇJ³X ­Z Ç|X³X ªÉ ӃXz´ J«T ZXXº J³X  « °³­È ª ºÉ º­

TJ«zX³ J«T  «¤Ä³ÉŸ C«Z­³ºÄ«JºXӃÉŵ TÄ³ «z º|X ӃJ´º Ǒӄ

ÉXJ³´ŵ . |JÆX ´Ä]X³XT J M³­¦X« J«¦ӃXŵ ªÉ Ӄ­ÇX³ ӃXz

M³­¦X«  « ºÇ­ °ӃJNX´ŵ º| ³T-TXz³XX ӃXz MÄ³«´ Z³­ª J

ÇXӃT «z `³Xŵ MXX« |­´° ºJӃ ´XT Z­³ |­º ÇJºX³ MÄ³«´ŵ

J«T . |JÆX JӃ´­ Ӄ­´º J« XÉX Ç| ӃX ªJ¦ «z Ä° `´| «z

zXJ³Ÿ 

 ӃӃ º|X´X  «¤Ä³ X´ N³XJºXT ´­ªX ªX ­Äº Ç º| MXT

³X´ºŵ MÄº  « ӃJºX³ ÉXJ³´ŵ ªÉ Ӄ­«z-ºX³ª MXT ³X´º ÇJ´

NJÄ´XT MÉ ǏӅ ÉXJ³´ ­Z ­°X³J «z ªJN| «X´ŵ Ç| N| ³Xƈ

´ÄӃºXT  « ºÇ­ ³­ºJ ­«JӃ vJ° ­°X³J ­«´ º­ N­³³XNº ´ ƈ

«Ä´ TJªJzX ­« ªÉ MÄªŸ 

 ´ º|X³X J³X ºÇ­ |XJӃº| ´É´ºXª´ ­°X³J «z  « 6XÇ

IXJӃJ«T J«T . Jª «­º Ä«TX³  $$ŵ . |JÆX ´XX« ªJ³¦XT

T ]X³X«NX´  « ´Ä°°­³º Z­³ ´° «JӃ N­³T  ª°J ³ªX«º

Ǝ?$.Ə NӃ X«º´Ÿ 

ź>X´°­«´ M Ӂ ºÉ Z­³ ­«X´XӁZ  ´

º|X ¦XÉŵ ?$. T­X´ «­º z ÆX

J«É­«X º|X ³ z|º º­ JM´­ӁÆX

º|Xª´XӁÆX´ Z³­ª °X³´­«JӁ

TXN ´ ­«´ J]XN♫«z º|X ³ Ӂ ZXŻ



 

     Enabling Positive Lives ð Manaaki te ora pai                                www.spinalsupport.nz 

Surviving Long-Term Bedrest - Cont. 

,­ÇXÆX³ŵ JӃӃ º|X |­´° ºJӃ NJ³X º|Jº . |JÆX ³XNX ÆXT

|J´ MXX« z³XJº ­«NX JNNX´´XTŸ A­ zXº º³XJºªX«º Z­³

ªÉ `³´º ³­ºJ ­«JӃ vJ° ´Ä³zX³Éŵ . |JT º­ z­ º­ 5 TTӃXƈ

ª­³X  Ɲ(ŵ J«T . ³XZÄ´XT º­ ӃXJÆX Ä« Ӄ . ÇJ´ ´XX« MÉ

º|X °ӃJ´ N´ ºXJªŸ  ´ . ³XZÄ´XT º­ ӃXJÆX º|X |­´° ºJӃ

Ä« Ӄ ´­ªXº| «z ÇJ´ T­«Xŵ º|XÉ ¦X°º ªX  « Z­³ J ÇXX¦

Ä« Ӄ º|XÉ N­ÄӃT ´N|XTÄӃX º|X ­°X³J ­«Ÿ 

#­º| ­°X³J ­«´ ³X²Ä ³XT J ª « ªÄª ­Z ´ È º­ X z|º

ÇXX¦´ ­Z MXT ³X´ºŶ |­ÇXÆX³ŵ ªÉ ӃJ´º `ÆX ÉXJ³´ |JÆX

³X²Ä ³XT N­«´ºJ«º ª­« º­³ «z J«T Ӄ ª  «z ªÉ ªX  «

º|X N|J ³Ÿ C«Z­³ºÄ«JºXӃÉŵ . |JÆX «­º MXX« JMӃX º­ N­«ƈ

«ÄX º­ ­°X³JºX ªÉ ªJN| «X´ Z­³ º|X ӃJ´º `ÆX ÉXJ³´Ÿ .

|JÆX z­º º|³­Äz| ªÉ Ӄ­«z-ºX³ª MXT ³X´º MÉ |JÆ «z J

MXT³­­ª º|Jº . X«¤­É MX «z  «Ÿ  z­­T MXT J«T J« J ³

ªJÀ³X´´ J³X X´´X« JӃŵ J«T J FJÉ«X A ³J«z  °J « «z

º­ ÇJ¦X Ä° º­Ÿ .« º­TJÉŻ́ Ç­³ӃTŵ º|X³X J³X ªJ«É ÇJÉ´

º­ ­NNÄ°É É­Ä³ ª «T Ç º| ª­TX³« ºXN|«­Ӄ­zÉŶ |­Çƈ

XÆX³ŵ MX «z J T «­´JÄ³ŵ . °³XZX³ ´­ªX AEŵ ªÄ´ N J«T

º|X ­NNJ´ ­«JӃ JÄT ­M­­¦ º­ zXº ªX º|³­Äz|Ÿ 

. JӃ´­ TX´ z« ªJN| «X  ª°³­ÆXªX«º´ J«T N­«´º³ÄN ­«

 TXJ´  « ªÉ |XJTŶ «­«X ­Z º|X´X º| «z´ NJ« MX

JN| XÆXT Ç º|­Äº º|X ´Ä°°­³º ­Z ZJª ӃÉ J«T NJ³X³´ŵ

Ç|­ °³­Æ TX º|X ´Ä°°­³º Ç| ӃX ӃJ«zÄ ´| «z  « MXTŸ

F º|­Äº º|X ´Ä°°­³º ­Z º|X´X °X­°ӃX J³­Ä«T ªXŵ ªÉ

Ӄ ZX Ç­ÄӃT MX Ӄ­«z ­ÆX³ŵ ´­ º|X  ª°­³ºJ«NX ­Z MX «z

¦ «T J«T ³X´°XN½ÄӃ º­ JӃӃ º|­´X J´´ ´ «z Ç º| ªÉ NJ³X

 ´ J °³ ­³ ºÉ Z­³ J °­´  ÆX ­ÄºN­ªXŸ >X´°­«´ M Ӄ ºÉ Z­³

­«X´XӃZ  ´ º|X ¦XÉŶ ?$. T­X´ «­º z ÆX J«É­«X º|X ³ z|º

º­ JM´­ӃÆX º|Xª´XӃÆX´ Z³­ª °X³´­«JӃ TXN ´ ­«´

J]XN «z º|X ³ Ӄ ZXŸ 

 

 «  ª°­³ºJ«º ZJNº­³ Z­³ ªX º­ ´ºJÉ |XJӃº|É |J´ MXX«

º|X Ä´X ­Z J $; ; ªJN| «XŸ ,JÆ «z MXX« T Jz«­´XT

Ç º| ´ӃXX° J°«­XJ ­ÆX³ ºÇX«ºÉ ÉXJ³´ Jz­ŵ º| ´ |J´

JӃӃ­ÇXT ªÉ M­TÉ º­ zXº º|X ­ÈÉzX« J«T JM Ӄ ºÉ º­

|XJӃŸ . MXӃ XÆX J ´ӃXX° ºX´º ´|­ÄӃT MXN­ªX N­ª°ÄӃ´­³É

Z­³ JӃӃ AXº³J°ӃXz N´ŵ J´ º|X M³XJº| «z NJ°JN ºÉ  ´

J]XNºXT MÉ º|X  «¤Ä³ÉŸ 

A|X ªX«ºJӃ ´ TX ­Z N­° «z  ´ X«|J«NXT MÉ ´Ä³³­Ä«Tƈ

 «z É­Ä³´XӃZ Ç º| Z³ X«T´ J«T JN²ÄJ «ºJ«NX´ Ç º| °­´ƈ

 ÆXX«X³zÉŵJ́º| ́JӃÇJÉ́ °́Ä³́ªX­«º­³XªJ «

°­´  ÆX J«T °³­TÄN ÆX  « Ӄ ZXŸ  º º|X ªX ­Z ªÉ JNN ƈ

TX«ºŵ 6 ¦X ÇJ´ J «XÇ M³J«Tŵ J«T  º´ ªJ«º³J ÇJ´ J«T

 ż́¤Ä´º T­  ºŽŸ. º­­¦ º|Jº ­« M­J³T J«T |JÆX Z­ӃӃ­ÇXT

º|Jº ªJ«º³JŶ ­NNJ´ ­«JӃӃÉŵ  º |J´ z­ÀX« ªX  «º­ º³­Äƈ

MӃXŵ MÄº ­ÆX³JӃӃŵ . |JÆX «­ ³Xz³Xº´ŵ J«T . |JÆX ӃXT J ZÄӃӃ

Ӄ ZX º­ º| ´ °­ «ºŸ 
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Sponsor Advertising 

 

?|­Ç H­Ä³ ?Ä°°­³º  « ?ºÉӃXŲ 

?° «JӃ ?Ä°°­³º 6I ,­­T X´ Ɲ A-?| ³º´ 

F³J° É­Ä³´XӃZ  « ÇJ³ªº| J«T °Ä³°­´X Ç º| ­Ä³
­iN JӃ?° «JӃ ?Ä°°­³º 6I ,­­T X´ ƎƨӄǍƏJ«T
A-?| ³º´ ƎƨǑǍƏƊ°X³ZXNº Z­³ ´ºJÉ «z N­´É J«T
´|­Ç «z É­Ä³ ´Ä°°­³ºŸ 

? ÊX´ŷ 5ƉǏG2 « ´º­N¦ «­ÇƎӃ ª ºXT ´Ä°°ӃÉŲƏ 
? ÊX´ŷ ǐG2ƉǒG2­« ­³TX³Ɖ°³X-­³TX³ É­Ä³´
º­TJÉŲ 
$­Ӄ­Ä³´ŷ#ӃJN¦ŵ6JÆÉŵ J«T+³XÉ 

(ÆX³É °Ä³N|J´X |XӃ°´ Ä´ N­« «ÄX ­Ä³ Æ ºJӃ Ç­³¦
´Ä°°­³ «z 1 Ç ´ Ӄ Æ «z Ç º| ´° «JӃ N­³T  «¤Ä³ X´Ÿ 

8³TX³ É­Ä³´ «­ÇƊÇXJ³ º|X NJÄ´Xŵ ´Ä°°­³º º|X
N­ªªÄ« ºÉŵ J«T Ӄ­­¦ z­­T T­ «z  ºŲ 

A­ ­³TX³ŵ XªJ Ӄŷ «Z­ƞ´° «JӃ´Ä°°­³ºŸ«Ê 
?| °° «z J«T ° N¦-Ä° ­° ­«´ JÆJ ӃJMӃXŸ 
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ĆɳǪɐɃȡɅȓ ñɳȡɅǍȺ ñʔɳɳɐɶʌ gǍʌțǸɶȡɅȓɾ 

>Xz ­«JӃ +Jº|X³ «z´ 

8Ä³ ³Xz ­«JӃ zJº|X³ «z´ J³X J Æ ºJӃ °J³º ­Z ?° «JӃ ?Ä°°­³º 6IŻ́ ª ´´ ­«Ÿ A|XÉŻ³X TX´ z«XT º­ M³ «z °X­°ӃX

Ӄ Æ «z Ç º| ?$. º­zXº|X³  « J ³XӃJÈXTŵ ÇXӃN­ª «z X«Æ ³­«ªX«º Ç|X³X É­Ä NJ« N­««XNº ZJNX-º­-ZJNXŵ ´|J³X

É­Ä³ XÈ°X³ X«NX´ŵ J´¦ ²ÄX´ ­«´ŵ J«T MÄ ӃT ªXJ« «zZÄӃ Z³ X«T´| °´Ÿ F|Xº|X³ É­ÄŻ³X «XÇӃÉ  «¤Ä³XT ­³ |JÆX

MXX« Ӄ Æ «z Ç º| ?$. Z­³ ªJ«É ÉXJ³´ŵ º|X´X zJº|X³ «z´ J³X Z­³ É­ÄƊJ N|J«NX º­ ZXXӃ ´Ä°°­³ºXTŵ

Ä«TX³´º­­Tŵ J«T °J³º ­Z J ´º³­«zŵ NJ³ «z Ç|◌«JÄŸ 

$­ª «z C° 6XÈº 

FXŻ³X XÈN ºXT º­ J««­Ä«NX º|Jº ª­³X ³Xz ­«JӃ zJº|X³ «z´ J³X ¤Ä´º J³­Ä«T º|X N­³«X³Ų C°N­ª «z XÆX«º´
J³X °ӃJ««XT Z­³ŷ 

.«ºX³X´ºXT  «  ÀX«T «zų 

.Z É­ÄŻT Ӄ ¦X º­ ¤­ « Ä´ Jº J« Ä°N­ª «z zJº|X³ «zŵ ¤Ä´º ´X«T Ä´ J ²Ä N¦ XªJ Ӄ º­ «Z­ƞ´° «JӃ´Ä°°­³ºŸ«Ê­³

NJӃӃ Ä´ ­«ƎǍǔƏ ǏǓǍ ǐǒǏӄŸ FXŻӃӃ ªJ¦X ´Ä³X É­Ä zXº JӃӃ º|X TXºJ Ӄ´ J«T |XӃ° Ç º| J«É JNNX´´ M Ӄ ºÉ «XXT´ ­³

º³JÆXӃ ´Ä°°­³º Ç|X³X °­´´ MӃXŸ 

FX |­°X º­ ´XX É­Ä Jº J ³Xz ­«JӃ zJº|X³ «z ´­­«Ų 

6z◌ ª |  «Ä ŵ 

A|X AXJª Jº ?° «JӃ ?Ä°°­³º 6I 

 

?­Äº|  ÄN¦ӃJ«T FX´º  ÄN¦ӃJ«T 

F|X«ŷA|Ä³´TJÉ ǏǑ 0ÄӃÉ ǏǍǏǒ F|X«ŷWednesday 20 August 2025  

F|X³XŷPapatoetoe Cossie Club  F|X³XŷSwanson RSA  

53 Rangitoto Road, Papatoetoe  663 Swanson Road, Swanson  

F|J«zJ³X  F|J¦JºJ«X 

F|X«ŷWednesday 10 September 2025  F|X«ŷWednesday 15 Oct 2025  

F|X³XŷNorthland Club  F|X³XŷWhakatane RSA  

8 Porowini Avenue, Morningside, 0110  21 Richardson Road, Whakatane  

+ ´M­³«X  

F|X«ŷThursday 16 Oct 2025   

F|X³XŷGisborne RSA   

Corner Childers Road & Bright Street   
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South Auckland Gathering - 24th July 
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uɅʌǸɶǸɾʌǸǱ ȡɅ ñʔɳɳɐɶʌȡɅȓ ÃʌțǸɶ ñ>u ɐɅ ÿțǸȡɶ ¦ɐʔɶɅǸʳṤ  

 
FXŻ³X Ӄ­­¦ «z Z­³ $­ªªÄ« ºÉ ;XX³ ?Ä°°­³º F­³¦X³´ J«T F|◌«JÄ ?Ä°°­³º F­³¦X³´Ų 

 

&­ É­Ä |JÆX Ӄ ÆXT XÈ°X³ X«NX ­Z ´° «JӃ N­³T  «¤Ä³É ­³  ª°J ³ªX«ºų  ³X É­Ä °J´´ ­«JºX JM­Äº ªJ¦ «z J

T ]X³X«NX  « º|X Ӄ ÆX´ ­Z ­º|X³´ «JÆ zJ «z J ´ ª ӃJ³ ¤­Ä³«XÉų 

8³ °X³|J°´ É­Ä |JÆX J ZJª ӃÉ ªXªMX³ Ç|­Ż́ MXX« ³ z|º MX´ TX É­Ä º|³­Äz|  º JӃӃŵ J«T º|XÉŻ³X ¦XX« º­

´Ä°°­³º ­º|X³ Ç|◌«JÄ z­ «z º|³­Äz| º|X ´JªX XÈ°X³ X«NXų 

 

?° «JӃ ?Ä°°­³º 6I  ´ ­« º|X Ӄ­­¦­Äº Z­³$­ªªÄ« ºÉ ;XX³ ?Ä°°­³º F­³¦X³´J«TF|◌«JÄ ?Ä°°­³º

F­³¦X³´º­ ¤­ « ­Ä³ ºXJªŸ 

 

A|X´X ³­ӃX´ J³X JM­Äº Ç|XXӃ «z JӃ­«z´ TX ­º|X³´ŵ ­]X³ «z zÄ TJ«NXŵ X«N­Ä³JzXªX«ºŵ J«T Ӄ ÆXT  «´ z|º

TÄ³ «z N|JӃӃX«z «z ªX´Ÿ 

 
¶  ³X É­Ä J ZXÇ ÉXJ³´ ­Äº ­Z º|X ´° «JӃ Ä« ºų 

¶ &­ É­Ä ZXXӃ º|Jº É­Ä Ç­ÄӃT Ӄ ¦X º­ z ÆX MJN¦ų 

¶ &­ É­Ä |JÆX J« |­Ä³ ­³ ´­ º­ ´°J³X TÄ³ «z J ÇXX¦ų 

#X «z JMӃX º­ z ÆX MJN¦ J´ J °XX³ ´Ä°°­³ºX³ NJ« MX MX«X`N JӃ º­ M­º| É­Ä J«T É­Ä³ °XX³Ÿ H­Ä |JÆX Ӄ ÆXT

XÈ°X³ X«NX´ º|Jº NJ« MX ´­ ÆJӃÄJMӃX º­ ­º|X³´Ÿ 

.Z É­Äƛ³X  «ºX³X´ºXTƊ­³ ¦«­Ç ´­ªX­«X Ç|­ ª z|º MXƊÇXƛT Ӄ­ÆX º­ |XJ³ Z³­ª É­ÄŲ 

₅  +Xº  « º­ÄN| Ç º|ÇJÉ«Xƞ´° «JӃ´Ä°°­³ºŸ«Ê­³³­Mƞ´° «JӃ´Ä°°­³ºŸ«Êº­ T ´NÄ´´  Z º| ´  ´ ´­ªXº| «z

Z­³ É­ÄŸ 

⁷  8³ NJӃӃ Ä´ ­«ƎǍǔƏ ǏǓǍ ǐǒǏӄ 

2XºŻ́ Xª°­ÇX³ J«T Ä°Ӄ x ­Ä³ N­ªªÄ« ºÉ º­zXº|X³Ÿ 

 

 

mailto:wayne@spinalsupport.nz
mailto:rob@spinalsupport.nz
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Fancy an Uber? with Lee Warn (T12) 

 
(ÆX³ ­³TX³XT J« CMX³ J«T Ç­«TX³XT Ç|É É­Ä ÇX³X«ƛº

zXºº «z ° N¦XT Ä°ų ,JÆX É­Ä XÆX³ ´º³ÄzzӃXT º­ zXº

Ç|X³X É­Äƛ³X z­ «zų FXӃӃŵ JZºX³ z­ «z º­ ªJ«É N­«ƈ

NX³º´ J«T XÆX«º´ŵ . º|­Äz|º º­ ªÉ´XӃZŵ ƜA|X³X ªÄ´º MX

J MXººX³ ÇJÉŸŸŸƜ ?­ŵ . ´ºJ³ºXT º|X °³­NX´´ º­ MXN­ªX J«

CMX³ ªÉ´XӃZŲ  

 

AÄ³«´ ­Äºŵ  ºƛ´ «­º J´ XJ´É J´ . Z ³´º º|­Äz|ºŸ =Ä ºX J

ӃX«zº|Éŵ ӃXº|J³z Nŵ °J°X³Ç­³¦-|XJÆÉ °³­NX´´Ÿ 

 

. «XXTXT º­ zXº J ; X«T­³´XªX«º ­« º|X NÄ³³X«º Ӄ ƈ

NX«´Xŵ ´­ º|Jº . N­ÄӃT J°°ӃÉ Z­³ J º³J«´°­³º ´X³Æ NX

Ӄ NX«NX ƎA?2ƏŸ 5­´ºӃÉŵ º| ´ °³­NX´´  ´ ¤Ä´º Z ӃӃ «z ­Äº

Z­³ª´ŵ N­«Z ³ª «z . |JÆX «­º |JT J«É º N¦Xº´ ­³ ­Zƈ

ZX«NX´  « º|X ӃJ´º Z ÆX ÉXJ³´ŵ J«T º|Jº .ƛÆX |XӃT ªÉ Ӄ ƈ

NX«´X Z­³ Ӄ­«zX³ º|J« Ǐ ÉXJ³´Ÿ 8«ӃÉ JZºX³ ³XNX Æ «z º|X

; X«T­³´XªX«ºŵ Ç º| ªÉ A?2ŵ N­ÄӃT . º|X« ºJ¦X ªÉ NJ³

Z­³ J NX³º Z NJºX ­Z Z º«X´´ Ǝ$8*Əŵ Ç| N|  ´ Ӄ ¦X J | z|X³

ӃXÆXӃ ­Z ÇJ³³J«º ­Z Z º«X´´ ƎF8*ƏŸ . |JT J ÆJ«ŵ J«T .

ZJ ӃXT º|X Z ³´º $8* TÄX º­ «XXT «z J NJ³z­ MJ³³ X³Ÿ

?XÆX³JӃ |Ä«T³XT T­ӃӃJ³´ ӃJºX³ŵ  º ÇJ´  «´ºJӃӃXT J«T

°J´´XTŸ 

 

. |JÆX J ÆX| NӃX °X³ª ººXT º­ NJ³³É °J T °J´´X«zX³´ŵ

J«T .ƛª JӃӃ­ÇXT º­ NJ³³É º|XªŸ ?­ «­Ç . «XXTXT °J´ƈ

´X«zX³  «´Ä³J«NXŵ ´­ ªÉ N­ª°³X|X«´ ÆX  «´Ä³J«NX

N­ÆX³ ¤Äª°XT Z³­ª ƨǑǒ J ª­«º| º­ ƨǏǏǍ ¤Ä´º MXƈ

NJÄ´X .ƛª NJ³³É «z °J´´X«zX³´Ÿ & T«ƛº ªJººX³ |­Ç

ªJ«É °J´´X«zX³´ ­³ |­Ç ªJ«É TJÉ´ J ÇXX¦ . ÇJ´ z­ƈ

 «z º­ Ç­³¦ŵ ­«ӃÉ º|Jº . ÇJ´ «­Ç J z³XJºX³ ³ ´¦Ÿ 

 

 

 
 

 

 
 
 
 

 «ÉÇJÉŵ JZºX³ ZÄ³º|X³ °J°X³Ç­³¦ J«T °J³º «z Ç º|

ª­³X ª­«XÉŵ . ÇJ´  « J °­´ º ­« º­ CMX³Ų ?­ªXº ªX´ŵ

°X³´­«JӃӃÉŵ . Z «T ­«X ­Z º|X N­­ӃX´º º| «z´ JM­Äº MXƈ

 «z  « J Ç|XXӃN|J ³  ´ Ç|X« É­Äƛ³X «­º  « J Ç|XXӃN|J ³Ÿ

F|X« . CMX³ŵ . ÇJ«º J´ ªÄN| ´°JNX J´ °­´´ MӃX º­

NJ³³É °J´´X«zX³´ŵ ´­ . ӃXJÆX ªÉ Ç|XXӃN|J ³ Jº |­ªXŸ .

º³J«´ZX³  «º­ º|X ÆX| NӃXŵ °Äº º|X M³J¦X´ ­« ªÉ N|J ³

ƎӃXJÆ «z  º Ä«TX³N­ÆX³  « º|X NJ³°­³º Ç|X³X . °J³¦ ªÉ

NJ³Ə J«T ӃXJÆX  º MX| «TŸ 

 

. NJ« JӃª­´º |XJ³ °X­°ӃX zJ´°ŵ J«T JӃӃ º|X ²ÄX´º ­«´

Ӄ ¦X ƜF|Jº  Z É­Ä |JÆX J« JNN TX«ºųƜ ƜF|Jº  Z É­Ä

M³XJ¦ T­Ç«ųƜ ƜF|Jº  Z É­Ä zXº J ZӃJº ºÉ³XųƜ HX´ŵ Ç|Jº

 ZŸŲŲŸŸ . |JÆX ZÄӃӃ N­ª°³X|X«´ ÆX  «´Ä³J«NXŵ J«T . |JÆX

ZJ º|  « ªÉ ²ÄJӃ ºÉ ÆX| NӃXŸ . |JÆX  º ´X³Æ NXT ³XzÄӃJ³ӃÉŵ

. |JÆX  º NӃXJ«XT XÆX³É N­Ä°ӃX ­Z ÇXX¦´ŵ J«T ªÄN|

Ӄ ¦X ªÉ Ç|XXӃN|J ³ŵ . °X³´­«JӃӃÉ NӃXJ«  º J«T z­ ­ÆX³  ºŸ

.ƛÆX Z­Ä«T º|X ­«ӃÉ ÇJÉ . NJ« |JÆX N­ª°ӃXºX N­«Z ƈ

TX«NX  « ´­ªXº| «z  ´ º­ X º|X³ °Äº N­ª°ӃXºX º³Ä´º  «

´­ªX­«X XӃ´X ­³ |JÆX J z­­T Ä«TX³´ºJ«T «z ­Z  º ªÉƈ

´XӃZŸ 

 

 

ά¢ƘŜ ŬǊǎǘ ¢мн ǇŀǊŀǇƭŜƎƛŎ 

¦ōŜǊ ŘǊƛǾŜǊ ƛƴ b½Φ Lǘϥǎ ŀƭƭ 

ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ŘǊƛǾŜ ǘƻ Řƻ ƳƻǊŜΦέ 
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Fancy an Uber? - Cont. 

A| ´ ÇJÉŵ ǔ ­Äº ­Z ǎǍ °X­°ӃX Ç|­ °J´´ º|³­Äz| ªÉ NJ³

|JÆX «­  TXJ .ƛª  « J Ç|XXӃN|J ³Ÿ 5­´º °J´´X«zX³´

|JÆX «­  TXJ .ƛª T³ Æ «z Ç º| |J«T N­«º³­Ӄ´Ÿ A|XÉ

T­«ƛº «XXT º­ ¦«­ÇŸ A|XÉ ­³TX³ J« CMX³ŵ . ºÄ³« Ä°ŵ .

ºJ¦X º|Xª º­ º|X ³  «ºX«TXT TX´º «Jº ­« Ç| Ӄ´º |­ӃT «z

J ³XJ´­«JMӃX N­«ÆX³´Jº ­«ŵ º|XÉ zXº ­ÄºŸ A|Jºƛ´ ´­

N­­ӃŸ 8« ­NNJ´ ­«´ Ç|X³X ªÉ °J³J°ӃXz J |J´ N­ªX Ä°

 « N­«ÆX³´Jº ­«ŵ  ºƛ´ JӃÇJÉ´ ªXº Ç º| Ç­­°´ J«T ¤ÄM ƈ

ӃJº ­«  

 

&ÄX º­ ªÉ XÈN º «z °J´ºŵ .ƛª ӃÄN¦É X«­Äz| º­ |JÆX

MXX«  «Æ­ӃÆXT  « º³JN¦ ³JN «zŵ J«T º|Jº ªXJ«´ .ƛÆX

MXX« JMӃX º­ ӃXJ³« |­Ç º­ T³ ÆX ª­³X XZZXNº ÆXӃÉŸ

5XJ« «zŵ . NJ« T³ ÆX ª­³X ´ª­­º|ӃÉŵ Ç TX N­³«X³´

J«T º|X« NÄºº «z  «ŵ ´Ӄ­ÇӃÉ ´Ӄ­Ç «z T­Ç« J«T ´Ӄ­ÇӃÉ

´°XXT «z Ä°ŵ JӃӃ ªJ¦X Z­³ J MXººX³ ³ TX Z­³ º|X °J´´X«ƈ

zX³´Ÿ 

 

 ZºX³ ­«ӃÉ J ZXÇ ÇXX¦´ ­Z T³ Æ «zŵ . |JT JªJ´´XT J

ª ÈXT MJz ­Z  «N³XT MӃX ´º­³ X´Ÿ 6­Çŵ JZºX³ ´XÆX³JӃ

ª­«º|´ŵ Ç­Çŵ ´­ ªJ«É ´º­³ X´Ÿ .ºƛ´ z³XJº ZÄ«ŵ ¦XX°´

ªX JNº ÆXŵ J«T . X«¤­É T³ Æ «zŸ .ƛª ³Ä«« «z  º J´ J MÄ´ ƈ

«X´´ Ǝ´­ .ƛª º³É «z º­ MX JTÄӃº JM­Äº  ºƏŵ MÄº JӃ´­ |JÆƈ

 «z ZÄ«Ÿ 

 

 

 

 

A|X Z ³´º AǎǏ °J³J°ӃXz N CMX³ T³ ÆX³  « 6IŸ .ºƛ´ JӃӃ

JM­Äº º|X T³ ÆX º­ T­ ª­³XŸ 

 

.ƛª |J°°É º­ N|Jº Ç º| J«É­«X JM­Äº º| ´ °³­NX´´ŵ J°ƈ

°³­È N­´º´ŵ º ªX Z³JªX´ŵ XºN J«T º­ J´´ ´º º|Xª º­

JN| XÆX ª­³XŸ 

 

2XXÇJ³«Ÿ­³z 

ǍǏǎǔӄӄǍǏǎ 
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