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Most Asked Questions AboutKnee Pain Answered
T h e  k n e e  i s  o n e  o f  t h e  m o r e  c o m m o n  c o m p l a i n t s  t h a t  I

s e e  i n  m y  p r a c t i c e  a m o n g  a l l  a g e  g r o u p s .  W h i l e
s u f f e r i n g  f r o m  k n e e  p a i n  i s  n o  f u n  f o r  a n y o n e ,  t h e  k n e e

i s  a  f a i r l y  s i m p l e  j o i n t  a n d  t h e r e f o r e  w i t h  t h e  r i g h t
t r e a t m e n t  t h e  v a s t  m a j o r i t y  o f  k n e e  p a i n  c a n  b e c o m e
c o n s i d e r a b l y  l e s s  o r  e v e n  c o m p l e t e l y  a s y m p t o m a t i c .  I
h a v e  c o m p i l e d  m y  a n s w e r s  t o  t h e  m o s t  F A Q  b y  m y  k n e e

p a t i e n t s .

1 )  W h y  d o e s  m y  k n e e  h u r t  o n  t h e  o u t s i d e ,  i n s i d e ,  b a c k  o r  f r o n t ?
T h e  m a j o r i t y  o f  k n e e  p a i n ,  n o  m a t t e r  w h e r e  i t  i s  l o c a t e d  i s  a t  l e a s t
p a r t i a l l y  a s  a  r e s u l t  o f  p o o r  k n e e  m e c h a n i c s  u s u a l l y  s t e m m i n g  f r o m  h i p  a n d
c o r e  w e a k n e s s .  T h e  l o c a t i o n  o f  y o u r  p a i n  d o e s  d i f f e r  d e p e n d i n g  o n  a n y
c o m p o u n d i n g  s t r u c t u r a l  i s s u e s  ( i / e  t o r n  m e n i s c u s  o r  l i g a m e n t o u s  i n j u r i e s ) .
F o r  s p e c i f i c  a n s w e r s  t o  p a i n  l o c a t i o n ,  a n  i n d i v i d u a l i z e d  a n d  t h o r o u g h
e v a l u a t i o n  i s  n e c e s s a r y .
2 )  W h y  d o e s  m y  k n e e  c l i c k ?
I f  t h e  c l i c k i n g  i s  p a i n l e s s ,  t h e n  i t  i s  u s u a l l y  d u e  t o  i m b a l a n c e s  i n  y o u r
l o w e r  b o d y  -  t i g h t n e s s  a n d  w e a k n e s s e s .  T h i s  i s  v e r y  c o m m o n  a n d  e a s i l y
f i x e d  w i t h  t h e  r i g h t  e x e r c i s e  p r o g r a m .
3 )  W i l l  p h y s i c a l  t h e r a p y  h e l p  m y  a r t h r i t i s ?
Y E S ! !  I  s e e  s o  m u c h  i m p r o v e m e n t  w i t h  m y  p a t i e n t s  s u f f e r i n g  f r o m  a r t h r i t i s .
U n f o r t u n a t e l y  h e r e  i s  n o t h i n g  t h a t  w i l l  m a k e  t h e  a r t h r i t i s  g o  a w a y  b u t  t h e  c o m b i n a t i o n
o f  p h y s i c a l  t h e r a p y  a n d  h o l i s t i c  s u p p l e m e n t s  h e l p  t o  s i g n i f i c a n t l y  r e d u c e  a n y
s y m p t o m s  a n d  h e l p  t o  s l o w  t h e  p r o g r e s s i o n  o f  a r t h r i t i s .
4 )  W h a t  s h o u l d  I  s t o p  d o i n g  w h i l e  r e c o v e r i n g  f r o m  k n e e  p a i n ?
T h i s  i s  v e r y  i n d i v i d u a l i z e d  b u t  m y  g e n e r a l  g u i d a n c e  i s  u s u a l l y  t o  a v o i d
a n y t h i n g  t h a t  c a u s e s  p a i n  f o r  t h e  f i r s t  2  w e e k s  e s p e c i a l l y  i f  i t  c a u s e s  p a i n
> 4 / 1 0 .  P a i n  i s  y o u r  b o d i e s  w a y  o f  t e l l i n g  y o u  t h a t  y o u r  k n e e  i s  g e t t i n g
i n f l a m e d  a n d  t o  s t o p .  I f  y o u  c a n  r u n  a n d  k e e p  y o u r  p a i n  u n d e r  c o n t r o l  t h e n
I  a m  a l l  f o r  i t  -  b u t  i t  i s  i m p o r t a n t  t o  k e e p  i n f l a m m a t i o n  l e v e l s  a s  l o w  a s
p o s s i b l e  a t  t h e  b e g i n n i n g  f o r  t h e  q u i c k e s t  r e s u l t s .  F r e q u e n t  i c i n g  a n d
n a t u r a l  s u p p l e m e n t s  h e l p s  k e e p  i n f l a m m a t i o n  l e v e l s  l o w  a n d  c a n  b e  a  g r e a t
a d d i t i o n  t o  a  p h y s i c a l  t h e r a p y  p r o g r a m  a t  t h e  b e g i n n i n g .
5 )  W h a t  s h o e s  s h o u l d  I  w e a r ?
S u p p o r t i v e  s n e a k e r s  a r e  K i n g  -  e s p e c i a l l y  i f  y o u  a r e  d o i n g  a  l o t  o f
s t a n d i n g  o r  w a l k i n g .
6 )  C a n  I  k e e p  e x e r c i s i n g  o r  p l a y i n g  s p o r t s ?
Y e s ,  i n  f a c t  w e  p r e f e r  t h a t  y o u  t r y  t o  s t a y  a c t i v e  b u t  r e - r e a d  q u e s t i o n  # 4
a b o u t  k e e p i n g  y o u r  i n f l a m m a t i o n  l e v e l s  u n d e r  c o n t r o l .
7 )  D o  y o u  h a v e  a n y  s u p p l e m e n t  r e c o m m e n d a t i o n s  t h a t  c a n  h e l p  m y  k n e e
p a i n ?
Y e s ,  i t  t o o k  m e  a  l o n g  t i m e  t o  f i n d  a  s u p p l e m e n t  t h a t  I  f e l t  I  c o u l d  p u t  m y
n a m e  b e h i n d  a n d  r e c o m m e n d  t o  m y  p a t i e n t s  b e c a u s e  h o n e s t l y ,  t h e r e  i s  a  l o t
o f  j u n k  o n  t h e  m a r k e t .  I  r e c o m m e n d  A m a r e  R e l i e f +  w h i c h  i s  a  v e g a n ,  a l l -
n a t u r a l  s u p p l e m e n t  t o  h e l p  l o w e r  i n f l a m m a t i o n  a n d  i t  w o r k s  w o n d e r s .  I  u s e
i t  m y s e l f  i n s t e a d  o f  r e a c h i n g  f o r  t h e  a d v i l  a n d  r e c o m m e n d  i t  t o  a l l  m y
p a t i e n t s ,  e s p e c i a l l y  t h o s e  w h o  a r e  c o n s t a n t l y  r e a c h i n g  f o r  t h e  a d v i l  o r
t y l e n o l  t o  g e t  t h r o u g h  t h e i r  d a y .

F o r  $ 1 0  o f f  y o u r  f i r s t  o r d e r ,  u s e  p r o m o  c o d e :  8 9 1 5 3



Exercises for Knee Pain
A s  w e  h a v e  d i s c u s s e d ,  t h e  r o o t  c a u s e  o f  m a n y  t y p e s  o f
k n e e  p a i n  h e l p s  l e a d  u s  t o  t h e  r i g h t  c o u r s e  o f
t r e a t m e n t  -  f i x  t h e  p o o r  m e c h a n i c s !  I  r e a l i z e  I  a m
n e g l e c t i n g  t o  d i s c u s s  m o r e  t r a u m a t i c  k n e e  i n j u r i e s  -
t h a t  i s  a  w h o l e  d i f f e r e n t  t o p i c  a n d  r e q u i r e s  a
c o m p r e h e n s i v e  e v a l u a t i o n  b y  y o u r  p h y s i c a l  t h e r a p i s t .
F o r  a b o u t  8 0 %  o f  k n e e  p a i n ,  a t  a  v e r y  b a s i c  l e v e l ,
f i x i n g  t h e  u n d e r l y i n g  m e c h a n i c s  i s  t h e  s o l u t i o n .

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



b 1 )  M o b i l i t y  E x e r c i s e s
W h e n  I  t a l k  a b o u t  m o b i l i t y  e x e r c i s e s  I  a m  r e f e r r i n g  t o  b o t h  j o i n t  m o b i l i t y
a n d  m u s c l e  f l e x i b i l i t y .  F o r  m o s t  p e o p l e  m u s c l e  f l e x i b i l i t y  y i e l d s  s i g n i f i c a n t
i m p r o v e m e n t s  i n  t h i s  a r e a  -  i n  t h i s  g u i d e  I  w i l l  s h a r e  4  o f  m y  f a v o r i t e
l o w e r  b o d y  s t r e t c h e s .

2 )  S t a b i l i t y / S t r e n g t h e n i n g  E x e r c i s e s
W h e n  I  t a l k  a b o u t  s t a b i l i t y / s t r e n g t h e n i n g  e x e r c i s e s  I  a m  r e f e r e n c i n g
e x e r c i s e s  t h a t  i m p r o v e  t h e  s t r e n g t h  ( i . e .  I  c a n  l i f t  5 l b s ) ,  t h e  s t a b i l i t y
( i . e .  I  c a n  h o l d  a  s q u a t  p o s i t i o n  f o r  3 0  s e c o n d s ) ,  a n d  n e u r o m u s c u l a r
s e q u e n c i n g  ( i . e .  m u s c l e  A  i s  c o r r e c t l y  f i r i n g  b e f o r e  m u s c l e  B ,  t h e n  m u s c l e
C )  t h a t  g o e s  i n  t o  a  p r o g r a m .  A l l  t h r e e  t y p e s  o f  e x e r c i s e s  a n d  a n  e x t r e m e
e m p h a s i s  o n  f o r m  i s  c r u c i a l  h e r e  t o  m a k e  s u r e  t h a t  w e  a r e  p r i m i n g  t h e
a r e a  c o r r e c t l y  s o  r e t u r n  t o  a c t i v i t i e s ,  e x e r c i s e  a n d  s p o r t  i s  s e a m l e s s  a n d
w e  g e t  t h o s e  l o n g  l a s t i n g  r e s u l t s  w e  a l l  s t r i v e  f o r .

3 )  B a l a n c e / P r o p r i o c e p t i o n  E x e r c i s e s
B a l a n c e  a n d  p r o p r i o c e p t i o n  e x e r c i s e s  a r e  e s p e c i a l l y  i m p o r t a n t  w h e n  w e
t a l k  a b o u t  i n j u r y  p r e v e n t i o n ,  p r e v e n t i n g  a  r e o c c u r r e n c e  o f  a n  i n j u r y  a n d
a l l o w i n g  f o r  q u i c k  m o v e m e n t s  w i t h o u t  i n j u r y .  W h i l e  m o s t  o f  u s  k n o w  w h a t
b a l a n c e  i s ,  p r o p r i o c e p t i o n  i s  t a l k e d  a b o u t  m u c h  l e s s  d e s p i t e  i t  b e i n g
e q u a l l y  a s  i m p o r t a n t .  P r o p r i o c e p t i o n  i s  t h e  b o d i e s  a b i l i t y  t o  d e t e r m i n e
w h e r e  y o u r  b o d y  i s  i n  s p a c e .  F o r  e x a m p l e ,  w h e n  y o u  w a l k ,  y o u  d o n ' t  h a v e
t h i n k  a b o u t  w h a t  p o s i t i o n  t o  p l a c e  y o u r  f o o t  i n  o n  t h e  g r o u n d  -  y o u r
p r o p r i o c e p t i o n  j u s t  k n o w s .  I f  y o u  h a v e  y o u r  e y e s  s h u t ,  y o u  c a n  s t i l l  t e l l  i f
y o u r  k n e e  i s  b e n t .  T h i s  i s  a l l  s u b c o n s c i o u s  b u t  w h e n  w e  h a v e  p a i n  o r  a n
i n j u r y  o u r  b a l a n c e  a n d  p r o p r i o c e p t i o n  d e c r e a s e s  s i g n i f i c a n t l y .  W h e n
p r e s c r i b i n g  a n  e x e r c i s e  p r o g r a m  t h i s  i s  a n  i m p o r t a n t  c o m p o n e n t  t o  r e b u i l d
s o  t h a t  y o u  a r e  l e f t  t r i p p i n g  o v e r  y o u r s e l f !  



L a y  o n  y o u r  b a c k  w i t h  b o t h  l e g s  

L o o p  a  y o g a  s t r a p / d o g  l e a s h /

U s e  t h e  s t r a p  t o  p u l l  y o u r  l e g  

D o  n o t  l e t  y o u r  k n e e  b e n d
W h e r e  y o u  f e e l  i t :  i n  t h e  b a c k  

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

L a y  o n  y o u r  b a c k  a t  t h e  r i g h t  

B e n d  y o u r  l e f t  k n e e  t o  p r o t e c t  y o u r  

L o o p  t h e  s t r a p  a r o u n d  t h e  r i g h t  f o o t

W h e r e  y o u  f e e l  i t :  Y o u  s h o u l d  f e e l

W h e n  t o  s t o p :  p a i n  i n  y o u r  b a c k  o r  

L a y  o n  y o u r  b a c k  w i t h  b o t h  k n e e s  b e n t
P l a c e  y o u r  r i g h t  a n k l e  o n  y o u r  l e f t

L o o p  y o u r  h a n d s  t h r o u g h  y o u r  l e f t  

W h e r e  y o u  f e e l  i t :  o u t s i d e  o f  y o u r  

W h e n  t o  s t o p :  P a i n  i n  y o u r  g r o i n ,  

S t a n d  f a c i n g  a  w a l l  w i t h  o n e  l e g  i n  

B e n d  t h e  f r o n t  k n e e ,  k e e p  t h e  

L e a n  t o w a r d s  t h e  w a l l
W h e r e  y o u  f e e l  i t :  I n  y o u r  c a l f
W h e n  t o  s t o p :  p a i n  i n  f r o n t  o f  y o u r  a n k l e

* A l l  s t r e t c h e s  h e l d  f o r  3 0 s e c ,  3  t i m e s  o n  
e a c h  s i d e

1 )  H a m s t r i n g  S t r e t c h

s t r a i g h t

o l d  b e l t / t o w e l  a r o u n d  o n e  f o o t

s t r a i g h t  u p  i n t o  t h e  a i r

o f  y o u r  t h i g h  a n d  s o m e t i m e s  i n  y o u r  c a l f

2 ) H i p  F l e x o r  S t r e t c h

e d g e  o f  t h e  b e d  a n d  d a n g l e  y o u r  
r i g h t  l e g  o f f  t h e  e d g e  o f  t h e  b e d  a s  
p i c t u r e d

b a c k

 a n d  u s e  t h e  s t r a p  t o  p u l l  y o u r  h e e l  
t o w a r d s  y o u r  b u t t

a  s t r e t c h  i n  t h e  f r o n t  o f  y o u r  h i p  a n d  
u p p e r  t h i g h

p a i n  r a d i a t i n g  i n  b a c k  o f  l e g  a n d / o r  
c a l f / f o o t

3 )  P i r i f o r m i s  S t r e t c h

k n e e  f o r m i n g  a  f i g u r e  4  a s  p i c t u r e d

t h i g h  a n d  p u l l  y o u r  l e g s  t o w a r d s  y o u r
c h e s t

h i p / b u t t o c k s

b a c k  o r  k n e e ,  p a i n  s h o o t i n g  d o w n  l e g

4 )  C a l f  S t r e t c h

f r o n t  o f  t h e  o t h e r

b a c k  l e g  s t r a i g h t  w i t h  t o e s  p o i n t i n g  
f o r w a r d s

Mobility for Knee Pain



P l a c e  b a n d  a r o u n d  y o u r  a n k l e s  ( k n e e s  i s

S t a r t  i n  t h e  r e a d y  s t a n c e  -  c o r e  

T a k e  s t e p s  t o  t h e  r i g h t  -  t h i n k  b i g  s t e p

W h e r e  y o u  f e e l  i t :  s i d e s  o f  h i p s
H o w  m a n y  t i m e s :  1 0  s t e p s  r i g h t ,  

A s s u m e  s a m e  p o s i t i o n  a s  s i d e  b a n d  w a l k s ,

T a k e  a  s t e p  d i a g o n a l l y  b a c k w a r d s  w i t h  

A l t e r n a t e  w a l k i n g  d i a g o n a l l y  b a c k w a r d s
T u r n  a r o u n d  a n d  c o m e  b a c k  -  a l w a y s  m o v e  

W h e r e  y o u  f e e l  i t :  B u t t  &  b a c k s  o f  l e g s
H o w  m a n y  t i m e s :  1 0  s t e p s  d o w n  &  b a c k ,  r e p e a t  3  l a p s

L a y  o n  y o u r  b a c k  w i t h  b o t h  k n e e s  b e n t
P l a c e  m i n i - b a n d  a r o u n d  y o u r  l e g s  a b o v e  t h e

K e e p  f e e t  h i p  w i d t h  a p a r t  a n d  t e n s i o n  o n  

M a k e  b a c k  f l a t  o n  t h e  t a b l e ,  s q u e e z e  

S l o w l y  l o w e r  b a c k  d o w n
W h e r e  y o u  f e e l  i t :  a b s ,  b u t t ,  b a c k s  o f  l e g s
H o w  m a n y  t i m e s :  3  s e t  o f  1 0  r e p e t i t i o n s

L a y  o n  y o u r  b a c k
R a i s e  y o u r  a r m s  s t r a i g h t  a b o v e  y o u r  

B r i n g  h i p s  a n d  k n e e s  t o  t a b l e  t o p  p o s i t i o n
M a k e  s u r e  c o r e  i s  e n g a g e d  a n d  b a c k  i s  

R e a c h  r i g h t  a r m  o v e r h e a d  a t  t h e  s a m e  t i m e

R e p e a t  o n  o p p o s i t e  s i d e ,  a l t e r n a t i n g
W h e r e  y o u  f e e l  i t :  A b s
H o w  m a n y  t i m e s :  3  s e t s  o f  1 0  r e p e t i t i o n s

* S t o p  i f  a n y  o f  t h e s e  e x e r c i s e s  c a u s e s  y o u  p a i n
1 )  L a t e r a l  b a n d  w a l k s

 e a s i e r )

e n g a g e d ,  s l i g h t  b e n d  i n  k n e e s

w i t h  l e a d  f o o t ,  s m a l l  s t e p  w i t h  b a c k  f o o t

1 0  s t e p s  l e f t ,  r e p e a t  3  l a p s

2 ) B a c k w a r d s  b a n d  w a l k s

w i t h  b a n d  a r o u n d  a n k l e s

r i g h t  l e g ,  b r i n g  l e f t  l e g  t o  m e e t  r i g h t  l e g
( k e e p  a b o u t  6 i n  a p a r t  t o  k e e p  t e n s i o n  o n  
b a n d  a t  a l l  t i m e s )

b a c k w a r d s

3 )  B r i d g e  w i t h  a  b a n d

k n e e s

t h e  b a n d

g l u t e s  a n d  l i f t  b u t t  u p  o f f  t h e  t a b l e

4 )  D e a d b u g

s h o u l d e r s

f l a t  o n  t h e  f l o o r

e x t e n d i n g  l e f t  l e g  s t r a i g h t

Strengthening for Knee Pain



Balance/ Proprioceptionfor Knee Pain
S t a n d  o n  a  p i l l o w  o n  o n e  l e g
N o n - s t a n d i n g  l e g  s h o u l d  b e  r a i s e d  s o  h i p  

H o l d  b a l l  i n  c e n t e r  o f  c h e s t
P a s s  a  l i g h t  b a l l  a r o u n d  y o u r  t o r s o  c l o c k w i s e  

M a k e  s u r e  k n e e  i s  n o t  c a v i n g  i n  a n d  i s  

W h e r e  y o u  f e e l  i t :  l o w e r  l e g ,  h i p s ,  c o r e
H o w  m a n y  t i m e s :  2 0  r e p e t i t i o n s ,  3  s e t s  

S t a n d  o n  r i g h t  l e g  f a c i n g  a  s m a l l  c o n e
K e e p  b a c k  s t r a i g h t  a n d  h i n g e  a t  t h e  h i p s  t o

T a p  c o n e  a n d  r e t u r n  t o  s t a n d i n g  p o s i t i o n  

L e f t  l e g  c a n  e x t e n d  s t r a i g h t  b e h i n d  y o u  a s  y o u

W h e r e  y o u  f e e l  i t :  B u t t  &  b a c k s  o f  l e g s ,  o u t s i d e

H o w  m a n y  t i m e s :  3  s e t s  o f  1 0  r e p e t i t i o n s

* S t o p  i f  a n y  o f  t h e s e  e x e r c i s e s  c a u s e s  y o u  p a i n



1 )  S i n g l e  L e g  B a l a n c e  w i t h  b a l l  p a s s

a n d  k n e e  a r e  a t  9 0  d e g r e e s

1 0  t i m e s  a n d  t h e n  c o u n t e r  c l o c k w i s e  1 0  t i m e s

s t a y i n g  i n  l i n e  w i t h  y o u r  h i p

2 ) C o n e  t a p s

 r e a c h  t o w a r d  t h e  c o n e  w i t h  y o u r  l e f t  a r m

w i t h o u t  t o u c h i n g  l e f t  f o o t  t o  t h e  g r o u n d

t a p  t h e  c o n e  t o  h e l p  w i t h  b a l a n c e

o f  h i p



Struggling with pain?
Feeling down by your injury?

W h a t  i t  t r e a t s :  p a i n  a n d  i n f l a m m a t i o n ,  a c h e s ,  p a i n s
W h a t  i s  i n  i t :  A l l - n a t u r a l  i n g r e d i e n t s

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

W h a t  d o e s  t h e  r e s e a r c h  s a y ?
R e d u c e  j o i n t  s t i f f n e s s  w i t h i n  3  d a y s
R e d u c e  j o i n t  d i s c o m f o r t  w i t h i n  5  d a y s
i n c r e a s e  r a n g e  o f  m o t i o n  a n d  p h y s i c a l  f u n c t i o n  w i t h i n  7  d a y s
A s s i s t s  i n  s p o r t s  r e c o v e r y

W h a t  i t  t r e a t s :  R e l i e f  f r o m  a n x i o u s  f e e l i n g s ,  s a d n e s s ,  r e s t l e s s n e s s  a n d
o v e r a l l  s t r e s s  r e l i e f
W h e r e  i s  i n  i t :  A l l - n a t u r a l  i n g r e d i e n t s

A s h w a g h a n d a -  i m p r o v e s  m o o d ,  s t r e s s ,  f o c u s
K a n n a -  l o w e r s  s t r e s s  h o r m o n e s ,  d e c r e a s e  e v e r y d a y  f e e l i n g s  o f  a n x i o u s n e s s
R a f u m a -  i n c r e a s e s  s e r o t o n i n  t o  b o o s t  m o o d  a n d  r e d u c e  s t r e s s
M a g n o l i a  b a r k -  p r o m o t e  h e a l t h y  r e a c t i o n s  t o  s t r e s s ,  s u p p o r t s  n o r m a l
a d r e n a l  f u n c t i o n ,  p r o m o t e s  c a l m n e s s  w i t h o u t  d r o w s i n e s s

W h a t  d o e s  t h e  r e s e a r c h  s a y ?
4 2 %  d e c r e a s e  i n  f e e l i n g s  o f  a n g e r
2 0 %  d e c r e a s e  i n  f e e l i n g s  o f  s a d n e s s
7 0 %  r e d u c t i o n  o f  s t r e s s  r e l a t e d  s y m p t o m s

W h a t  i t  t r e a t s :  h e l p s  y o u  f a l l  a s l e e p  f a s t e r ,  s t a y  a s l e e p  l o n g e r  a n d
e x p e r i e n c e  h i g h e r  q u a l i t y ,  m o r e  r e j u v e n a t i n g  s l e e p
W h a t  i s  i n  i t :  

C o r n  g r a s s :  i m p r o v e s  s l e e p ,  a d d r e s s e s  m e n t a l  s t r e s s
5 - H T P -  d e c r e a s e s  t i m e  t o  g e t  t o  s l e e p ,  n u m b e r  o f  n i g h t t i m e  w a k i n g s

W h a t  d o e s  t h e  r e s e a r c h  s a y ?
5 0 %  i m p r o v e m e n t  i n  s l e e p  e f f i c a c y
4 0 %  i m p r o v e m e n t  i n  s l e e p  q u a l i t y
2 4 %  i n c r e a s e  i n  R E M  s l e e p  ( b r a i n  r e j u v e n a t i n g  s l e e p )
3 3 %  f a l l  a s l e e p  f a s t e r  
3 0 %  w a k e  u p  f e w e r  t i m e s  e a c h  n i g h t

N a t u r a l  s u p p l e m e n t a t i o n  i s  a  w o n d e r f u l  a n d  e x t r e m e l y  e f f e c t i v e  a l t e r n a t i v e  t o
o v e r - t h e - c o u n t e r  a n d  p r e s c r i p t i o n  m e d i c a t i o n s  t h a t  h a v e  a  l a u n d r y  l i s t  o f

s i d e - e f f e c t s .



T h r e e  o f  m y  f a v o r i t e  s u p p l e m e n t s  f o r  p a t i e n t s  s u f f e r i n g  f r o m  p a i n  a n d  i n j u r y
t o  h e l p  f a c i l i t a t e  r e c o v e r y :



1 )  R e l i e f +

2 ) M o o d +

3 )  S l e e p +

V i s i t  A m a r e . c o m / g 1 0 / 8 9 1 5 3  t o  p u r c h a s e
U S E  P R O M O  C O D E  8 9 1 5 3  f o r  $ 1 0  o f f  y o u r  f i r s t  o r d e r

* S u b s c r i b e  a n d  s a v e  f o r  1 0 %  o f f  -  y o u  c a n  a l w a y s  c a n c e l  t h e  r e c u r r i n g
s u b s c r i p t i o n  b u t  i t  i s  d e f i n i t e l y  t h e  b e s t  b a n g  f o r  y o u r  b u c k !



Need More Guidance?

Disclaimer: By downloading this guide you are acknowledging that you are performing all
exercises at your own risk. A formal evaluation has not been completed and therefore
we can take no responsibility for an injury or results from this guide. This is a general

guide meant for guidance for general knee pain. Please reach out to us directly with any
questions or for a formal evaluation if needed.

Please don't hesitate to contact us and we will help in any way that we can.
We offer 60 minute one on one physical therapy services where each of our

patients gets the VIP treatment they deserve. We work together with our
patients to design highly customized treatments to help you reach your goals

as quickly and safely as possible. Sessions are typically covered by health
insurance, please reach out to us and we can verify your benefits prior to

your first session.



Contact Information:
Instagram: @rehab_it_physicaltherapy
Website: rehabitphysicaltherapy.com

Email: rehab.it.physicaltherapy@gmail.com
Phone: 203-952-6020



Location:

49 Brown House Road
Inside Sportslplex (2nd Floor)

Stamford, CT, 06902




