
3 KEYS to PAIN-
FREE KNEES

Many people experience knee pain, and
while there can be lots of different reasons, a
few key things can really make the difference
between  suffering  and  thriving.

I am a dedicated personal
trainer and coach with extensive
experience working with older
adults who face movement
challenges. I provide tailored
fitness programs that enhance
stability and strength to help my
clients maintain an active,
independent, and adventurous
lifestyle.

H I !  I ’ M  S U S A N



K E Y  # 1  T H E  H I P S

T h e  h i p s  d o  a  l o t  o f  w o r k  t o  s u p p o r t  t h e  k n e e ,
e s p e c i a l l y  i n  w a l k i n g ,  s o  w e  w a n t  t o  m a k e  s u r e
t h e  m u s c l e  i n  t h e  h i p  a r e a  a r e  f u n c t i o n i n g
p r o p e r l y .  F o r  t h a t  w e  w a n t  t o  d o  3  t h i n g s :
s t r e t c h  t h e  h i p  f l e x o r s  ( a n d  t h e  q u a d r i c e p s )  a n d
s t r e n g t h e n  t h e  h i p  a b d u c t o r s  a n d  e x t e n s o r s .

S E A T E D  H I P  A N D  K N E E  S T R E T C H

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

t o  l e t  y o u r  b a c k  s w a y .  S i t  u p
t a l l .  H o l d  o n  t o  t h e  b a c k  o f  t h e

c h a i r  f o r  s a f e t y .



H I P  A B D U C T I O N

H I P  E X T E N S I O N

S t a n d  n e x t  t o  a  c h a i r  o r
c o u n t e r t o p  f o r
s t a b i l i t y .  S e n d  o n e  l e g
o u t  t o  t h e  s i d e  a n d  l i f t
i t  u p  a n d  a w a y .  K e e p
t h e  k n e e  a n d  t o e s
p o i n t e d  t o  t h e  f r o n t .
S t a y  t a l l ,  n o t  c a n t e d
o v e r  t o  t h e  s i d e  a s  y o u
l i f t  t h e  l e g .  P e r f o r m  1 0 -
1 5  r e p e t i t i o n s  o n  e a c h
s i d e .

P l a c e  y o u r  h a n d s  o n  a
c h a i r  o r  c o u n t e r t o p  s o
t h a t  y o u  a r e  p a r t i a l l y
b e n t  o v e r .  S e n d  o n e  l e g
o u t  t h e  b a c k  a n d  l i f t
y o u r  f o o t  s o  y o u r  k n e e
i s  b e n t  a b o u t  9 0
d e g r e e s .  P u l s e  t h e  l e g
u p  t o w a r d s  t h e  c e i l i n g .
R e p e a t  1 0 - 1 5  t i m e s
f e e l i n g  t h e  g l u t e
m u s c l e  ( i n  y o u r  b u t t )
e n g a g e .



K E Y  # 2  T H E  F E E T

T h e  f e e t  a r e  w h a t  y o u  w a l k  o n ( ! ) ,  s o  w e  w a n t  t o
m a k e  s u r e  t h e y  a r e  f u n c t i o n i n g  p r o p e r l y ,  t o o .
F o r  t h a t  w e  w a n t  t o  d o  2  t h i n g s :  m o b i l i z e  t h e
a n k l e  a n d  l i f t  t h e  a r c h .

A N K L E  C I R C L E S

A R C H  L I F T

S t a n d  o n  o n e  f o o t  ( h o l d  o n  f o r  s t a b i l i t y )  a n d  r e a c h
t h e  o t h e r  f o o t  s l i g h t l y  i n  f r o n t  o f  y o u .  M a k e  b i g ,
s l o w  c i r c l e s  w i t h  t h e  f o o t  a s  i f  d r a w i n g  c i r c l e s  i n
t h e  a i r  w i t h  y o u r  b i g  t o e .  D o  8 - 1 0  i n  o n e  d i r e c t i o n
t h e n  8 - 1 0  i n  t h e  o t h e r  d i r e c t i o n .  R e p e a t  w i t h  t h e
o t h e r  l e g / f o o t .  

S t a n d  w i t h  o n e  f o o t
s l i g h t l y  i n  f r o n t  o f  t h e
o t h e r .  L i f t  t h e  a r c h  b y
d r a w i n g  t h e  b a l l  o f  y o u r
b i g  t o e  t o w a r d  y o u r
h e e l .  I t  w i l l  s e e m  a s  i f
y o u r  f o o t  i s  a c t u a l l y
g e t t i n g  s h o r t e r .  H o l d  f o r
5  s e c o n d s  a n d  r e l e a s e .
R e p e a t  5 - 6  t i m e s .
R e p e a t  w i t h  t h e  o t h e r
f o o t .



K E Y  # 3  W E I G H T  B E A R I N G

Y o u  m i g h t  n o t i c e  t h a t  y o u r  k n e e s  h u r t
p a r t i c u l a r l y  a s  y o u  l a n d  w i t h  e a c h  h e e l  s t r i k e  o f
e a c h  s t e p .  T h e r e  a r e  a  c o u p l e  t h i n g s  y o u  c a n  d o
t o  r e d u c e  t h e  s t r e s s  t h e  k n e e  i s  h a v i n g  t o
e n d u r e .  

W A L K  L I K E  A  M O D E L

E A T  L I K E  A  M O D E L ?

I n s t e a d  o f  w a l k i n g  “ n o r m a l l y ”  w i t h  y o u r  h e e l
h i t t i n g  t h e  g r o u n d  f i r s t ,  t r y  r e a c h i n g  y o u r  t o e
f o r w a r d  a n d  l a n d i n g  o n  t h e  f o r e f o o t  f i r s t .  Y o u  w i l l
t a k e  s l i g h t l y  s h o r t e r  s t e p s .  O r  y o u  c a n  t r y  w a l k i n g
a  b i t  “ f l a t  f o o t e d , ”  s o  t h a t  y o u r  w h o l e  f o o t  l a n d s  a t
o n c e .  Y o u  m a y  f i n d  y o u r s e l f  d o i n g  t h i s  n a t u r a l l y  a s
a  w a y  t o  w a l k  “ t e n d e r l y ”  a s  o n e  o f  m y  c l i e n t s  t o l d
m e .

G E T  S U P P O R T

U s e  a  c a n e  o r  a  w a l k e r .  T h i s  c a n  b e  t e m p o r a r y !
W h e n  y o u r  k n e e s  a r e  p a r t i c u l a r l y  p a i n f u l ,  j u s t  g i v e
t h e m  a  h e l p i n g  h a n d ,  l i t e r a l l y ,  b y  u s i n g  y o u r  a r m s
t o  b e a r  s o m e  o f  y o u r  w e i g h t  t h r o u g h  t h e  c a n e  o r
w a l k e r .  A  l i t t l e  r e s t  c a n  r e a l l y  h e l p .

O K ,  d o n ’ t  s t a r v e  y o u r s e l f !  T h a t  i s  s e r i o u s l y ,  t h e
L A S T  t h i n g  I  w o u l d  t e l l  y o u .  ( O o p s ,  t h i s  I S  t h e  l a s t
t h i n g  I ’ m  t e l l i n g  y o u ,  s o r t  o f . . . )  W e l l ,  o b v i o u s l y ,  t h e
m o r e  w e i g h t  y o u r  k n e e s  h a v e  t o  b e a r ,  t h e  m o r e
s t r e s s  t h e y  e n d u r e .  I f  y o u  h a v e  s o m e  e x t r a  w e i g h t
o n  y o u r  b o d y ,  s h e d d i n g  t h a t  c o u l d  r e a l l y  h e l p .  



B O N U S :  W H A T  Y O U  M I G H T  B E
D O I N G  W R O N G

O f t e n  w e ’ r e  t o l d  w e  n e e d  t o  s t r e n g t h e n  t h e
q u a d r i c e p s  i n  o r d e r  t o  s u p p o r t  t h e  k n e e .  T h i s  i s
t r u e  b u t  t h e  w a y  y o u ’ r e  i t  d o i n g  m i g h t  b e
a g g r a v a t i n g  t h e  k n e e .  I n s t e a d  o f  d o i n g  l e g
e x t e n s i o n s  ( w h e r e  y o u  b e n d  a n d  s t r a i g h t e n  t h e
l e g  a t  t h e  k n e e ) ,  t r y  i s o m e t r i c  h o l d s  i n s t e a d .

I S O M E T R I C  H O L D  # 1

I S O M E T R I C  H O L D  # 2
“ W A L L  S I T ”

S i t  a n d  s t r a i g h t e n  o n e  l e g  o u t
i n  f r o n t  o f  y o u  a n d  h o l d  i n
t h e r e  f o r  1 0  s e c o n d s .  R e l a x  i t
d o w n .  R e p e a t  t w i c e  m o r e .
R e p e a t  w i t h  t h e  o t h e r  l e g .

s t a n d  w i t h  y o u r  b a c k  o n  t h e
w a l l  a n d  y o u r  f e e t  a b o u t  a
f o o t  o r  a  l i t t l e  m o r e  o u t  a w a y
f r o m  t h e  w a l l .  S l i d e  y o u r s e l f
d o w n  t h e  w a l l  a s  i f  t o  s i t  i n  a
c h a i r .  H o l d  f o r  1 0 - 3 0  s e c o n d s .
B u i l d  u p  t o  b e i n g  a b l e  t o  d o
: 4 5  s e c o n d s  o r  e v e n  1  f u l l
m i n u t e !



I really hope this booklet was helpful. I want you to be
able to enjoy your life, not reel it in due to pain.
There’s so much more to do, though, so let’s get on it!
Message me on Facebook, or email me at
spryfitnessnc@gmail.com!


