ARO , ,
3 AQ K AR« XA
3A «AO« JEX O

"8 Nke UND@U V = @¢ 8NN 3 « UM


















https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook
https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook






https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook
https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook
https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook
https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook




a R A ! AE nng
a ..«k3Q

aY° aA- °@N @ -8WEN@ NeiNPeN °© Ng~8BUN° @ °
0 2 DYNP
3 0558« Yo @8 Olu @55 893 «u°n®° -°Ko Ya? N°8@

N

eu @8N 5 888 ®KVNE Vi NP 5iE-°N°e ¥ 3¢ ©° NI@
AYo @8 O @Pnz° -° - @@ Nu@55 8NaNY®° gculOV 3«Ni @

e 03V-+Ni =« 3 3n&k°JE 3°8a@% 34 ON+Nu V86 4 N@» &
*3e5NM«i® e 3 NeN5ed 3 °@ NO7Veiite oO°P

e 0t°8-8@JE@O n° ° N-@ @& VW@N & 58 n° 64N

~eSe e S F @R °P .

e A4°DYN « «0° ©° NE>»55858Ncl°3V-20 ©°-Ye &eli
@@ * @@ &Ha *NiL 0Y°® «558 58 NP

AY @ OV 3Nt @& N7Vag G @N°u«® N° «Vat a O« -e@ O

i OM8 & 58nm ©° NPQU VO-V@ oVY*N -N¥8@ @GEBAK

58 O @x°-~ °@38 & 5P3&HN«PP

X 1Ye5N80 OWCEN N .@F -SWEN@VE°K® n° «°u 3
NO@ «e@@N U gNNY° VU@°-NV On3° -Ornce @3 - &P



https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook
https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook

ARO ..3A0... «AR«YAR

A0 Ax 0zAA «JOA

Ve

>

Yo © N OW° N8O°NP5P@ NaNv° a N8° N @o & N°

@D O°@°nd° ©a @ -AVWEN@ ¢+ O ° NAY°@ & N°

OV 3.Nl @ 3 @ Vit O8 N°- & CQu V8+558 +-YP

AY° VN8-B- @58 @ Ne3328 +UNPeN ° NaNfeN «u @55 8N
58 O @08 —°8M43 @V.N @«VNN°u@ Vi# N&5&-° N° «* G-@

| Y580 ONWC EINL N ..@¢ -8WENAIVE° @ o@ VY o N
58 8N@ N\V°@ Gu°8@ @8 Ou V@° 3 u V8° °8u NY©
SKVIU@ uC SN 80° NaNYe N3 © (In° 8NY° «° @8 @ INP

nin


https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook
https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook

Oae0«! X0

0t° 8-5® JaNY° @JO@—-I\E\O N@Y8Dae (NP o N o NOS8
@ S\NWSN@PR o°ne&O8 n° ©° NN «° 3&a kKN V@l«°
@8V-N/&3 o 3 5080 «(H#D3P

AYEaEGD Y° & @5° 58 @8VOO® D @au N O«°Nd°° NNMNU
nd&e °© O-NnANe 33 FON V-YSN @ P

ABVe 6 AN @F -° FaxVANN'8 VOY Nr&° @°-d&°® ° NI

e 3N® ON N> 4 & QIAYED V@l«° 58 O @@n° P u 08 3 Ve il
a--@ON°s3 uV8 V@F@u VA 58 n° N° 6 & N@
—#5¢-ANIN e«c@8 O D80 ¢« 3 58 N-NN° - 8Nir O° P )

) '-83an-@|Vu8-—ul\ﬁ1a\lJJAYe@@'55 SNa@ @ G Yoo [NV o 3

a58ne@i *QokoYaya@ @ Niuds - -0a05°8@@ N
6 4 N@ED ° @ ) ] ,

e x+AN2a0OO6ANS OJ V@O °tN @ & N° g 90 3
YH° @® @i V8« 3u-» +aNaA°@E® N 8 0 n° ©° N
5«N¢8 @ V&a 02« au N @@

I @M -u -Ne8@ & N+ AN @UK«VN@8/-N/& &ab Ye N
° @8 @@ONP

4 Ya? \a@dva © 58 n2°@W° D Yo N§! Ye5N 8@ 3 x ON°
EINL N .@F 3W8NHQ VE° 58 n@° NY° &Y 0 FX =3 a ONr°

@A 133058 -BP@ °°3°3 N «Vat » 54+ NeNe3+5NaN u V8
« 3uP

nl Bn


https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook
https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook

a 0OXIRA 7z (
Xl n xXx AX.z

a°@DYN e« «O° ©° N-e 5ikue & 5 8¢ N8 & @ -aVveNK
5e¢ 8NVis 8u O 80 °DYNKC+ 81 O6 4 NAQ/-Y « G\Y° g °° « 3 Y&HP

one SO@PIV-NL @ « 2u0°DYN- @O & e Nuds3V-°
0 a NU*3 K«VNNYC «© °@NAD «°u 3 @ 5% ©°-Ye &@

u 3 ©°aYe Z@t-C@x 3UQGNID> @-aN3 odY o Op3°
@@ &a Ni KOY&dY - @ @\@I\YO °h vaa@® - 3
3P -NUA@A° -©O6aAN58 « 3 n°S HINEWC YO INVP

A8 °e nA@UP® 5°N88 CO-NOFD» @A Nu-@-aNs3
58 N°3  O°N« e 3 3@ « N 8u YO« (NJ

e X-8e@ BVNe 3 n°O°N«®@O8+ Nit&e NQ@55 8\
e «°3V-VINPIBE8 °@®3 O 3 @\Ve+N3&gn° a *Ni P
e X 3°BN @GO3 <8 YuESN@GN @«aa°° °80uP
e NA ACt-"@in Y UN &2V @@ & @8 @P

AYe O «(id@ N5°80-Mi K«VN- @@ -uP

3 oK@t Ee«® -Ye O°@ 5V 3 n8NL °N -@Ne @
P@R NANS+(® nB ©° NPO-eV@ANS 01A® +Ni -
V@ @ 5N @N QV-N-N 803 9@ Qu V838N Y-5N811 O
NC ENL =N ..@F -SNYENIQIVEO° ¥ °354+N3 N {.5Ni @ Ol ¢ &n
E5x; c®>® ©° NN:°-@@N° V& O+ 2 O°Nu V«eo-gN
Ne Nva O@u V° 6uoYe Neus P

nl Nn


https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook
https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook

I

A RO«OA...J...l «..X
RO«O0O

nl On



a4 RO«0 A...J..
| « ...X RO«O

Avaaad 89 8OVE° AN 3 V-C@W° OV 3«Ni @ VNV 3°8@¢ 33
N° 58 -H0?@ 3 +55wa ON° - @G° Nu-® o 3 D8 N
NENe

O

AY°O EINL N ..@P -S\VEN@ VE° 4@ 1D-Ye5M88 «3 «530@0D 03
N e u Ve V °8MANIN - &elim @&° -°PNG@ Ne

O° °8h°t°8-F® @C°°NPNAAN° BB ©°0 8u V °°3 N «Vafi »
«°@ @° 558 «-Y O8u VB@EOP

X@°Ku Voaufe8 NJ

e X e @8BN° "&EH-HP@x n° 5@ uN@
e 3V 308¢ 3 O0a N«au OuP

e (°-30¢ V87+3aJn°+8 oYu@ 5N @
Q/-N/eNe 3YONBB@ 3P

e "08@ <E® ¢ V8 i X +@8N° V@ O
°to8-F® @®-Ni e+ 358 09@@ P

o | NuUe8nvs@ @5Sxund@5 & @V°
5(¢ N e +O° YOYBed 3eu@

e VA @B -0JAYC - ®° -0 N @u
«=-ND° O8BNY° 1 ONS8 P

MN«8 O@n°8uNrda ON O°PNv°8a  ©
@8/-N/&3 5eNo U@ u V- e (3
V °84ENIN - @&° -°P

XU Vo Vi (@ »3°°5°K & - 59N
Ov@° N Oiiioku V- (98 & Yo

8 AYC EiNi N ..@¢ 8\/&Nia?°iOR°(B JVE®°

nl On


https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook
https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook
https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook
https://www.genuinephysio.com/ultimate-oa-guidebook

	THE OSTEOARTHRITIS STARTER GUIDE
	Practical tips you can start today!
	GENUINE PHYSIO

	AN EVIDENCED-BASED APPROACH
	LUKE SCHEMBRI

