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L'éditeur décline toute responsabilité concernant les informations
contenues dans ce document.

Les conseils donnés par les auteurs sont a titre purement
informatifs et ne doivent pas étre utilisés sans avis médical.

Premiére édition 2015

Ce document a été établi par Chloé GAY sous la direction
du PrEmmanuel Coudeyre.

L'ensemble des informations contenues dans ce document
sontissues d’études scientifiques et a été validé par plusieurs

sociétés savantes.

Remerciements aux soignants et patients qui ont participéa
la relecture de ce guide
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Introduction

Vous souffrez de gonarthrose, ce document vous concerne. Il
vous est destiné !

ILa été concu par une équipe médicale pluridisciplinaire (Médecin
de Médecine Physique et de Réadaptation, Médecin Généraliste,
Rhumatologue] et paramédicaux (Masseur- kinésithérapeute,
Professeur d'activité physique adaptée, Ergothérapeute,
Infirmiére, Psychologue).

Vos attentes

Un certain nombre d'études scientifiques ont été réalisées afin
de mieux comprendre les attentes du patient gonarthrosique.
ILen ressort principalement trois types d'attentes : une amelioration
de la douleur, une amélioration des capacités fonctionnelles
conduisantauneamélioration de la qualité devie des patients
etun retour au mode de vie antérieur.

Appropriez-vous ce livret et devenez l'acteur principal de

laprise encharge de votre arthrose! Lactivité physique agit
sur vos douleurs et vos raideurs articulaires!

Comment pratiquer une activité physique réguliére ?




Larthrose c’est quoi?

Larthrose est une dégénérescence du cartilage présent au sein
devosarticulations. Le cartilage est un tissu vivant qui recouvre
les surfaces osseuses de toutes vos articulations. Il a princi-
palement deuxroles:

e assurer le glissement et donc la mobilité des articulations
e amortir les chocs entre les os de larticulation

Lorsqu’il n’y a plus suffisamment de cartilage, les surfaces
osseuses entrent en contact, ce qui estalorigine de vos douleurs.

Larthrose est une pathologie chronique mais bénigne qui évolue,
dans la grande majorité des cas, lentement (sur plusieurs

années) et par poussées.

Toutes les articulations peuvent étre atteintes mais certaines
le sont plus fréquemment comme le genou et la hanche.

Lobjectif du traitement est d'améliorer votre qualité de vie.
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Contexte

L'arthrose touche plus souvent les femmes que les hommes,
ainsique les personnes ayant une surcharge pondérale ou des
antécédents traumatiques.

Démarche diagnostique

Le diagnostic est retenu grace aux symptomes que vous décrivez
associés al'examen clinique (douleur, gonflement, déformation
dugenou). Lanalyse de vos radiographies permet de confirmer
le diagnostic.

Arthrose évoluée du genou Genou normal

Comment pratiquer une activité physique réguliére ?




Votre genou

Le genou estune articulation supportant 'ensemble du poids
du corps;ilest constitué de trois surfaces osseuses :

o lextrémité inférieure du fémur (os de la cuisse)

e 'extrémité supérieure du tibia (un des deux os de lajambe])
¢ lafacearticulaire de la rotule

Cessurfaces osseuses, dites articulaires, sont recouvertes de
cartilage. De plus, entre le fémur et le tibia s'interposent les
ménisques interne et externe. Larticulation est renforcée par
les ligaments latéraux et les ligaments croisés.

Le genou permet essentiellement des mouvements de flexion-

extension. Cette mobilité est assurée par deux principaux

groupes musculaires :

e le quadriceps, en avant, qui permet de tendre la jambe

e lesischio-jambiers, en arriere, qui permettent de plier la
jambe.

Comment vivre au quotidien avec sa gonarthrose ?
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Ces deux groupes musculaires jouent également un réle majeur g .
dans la stabilité et le contréle de votre genou. C'est pour cette e
raison que l'un des objectifs de la rééducation est le renforcement '
musculaire.
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Commenttraitervotre arthrose

La prise en charge de larthrose doit associer différents traitements
médicamenteux et non médicamenteux. Ces traitements ont
fait'objet de nombreuses études scientifiques et sont validés
parla pratique, permettant ainsi de proposer les recommandations
suivantes. La prise en charge associe un traitementde fond et
un traitement des poussées.

Traitementde fond

[Lvise a stabiliser la progression de la dégénérescence du
cartilage et par conséquent a retarder une éventuelle intervention
chirurgicale.

Mesures non médicamenteuses

* 1) La pratique d’une activité physique réguliére est capitale.
Ses bienfaits sont largement démontrés pour l'arthrose
comme pour de nombreuses maladies chroniques.

*2) La perte de poids est essentielle. Elle a pour objectif
d’obtenir un Indice de Masse Corporelle (IMC = Poids
(kg)/Taille(m)?) inférieur a 28. Cela permet de diminuer la
charge supportée par votre genou a chaque pas que vous
effectuez. Pour celavous pouvezvous faire aider par une diété-

ticienne.
Qc/::z““m
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*3) Le portd'une orthése de genou (genouillere) ou d'une
orthése plantaire (semelle) peut vous étre préconisé afin
d’améliorer la stabilité de votre genou et de décharger les
zones douloureuses. La pose de bandes élastiques adhésives
(taping) peut également étre proposé, les objectifs étant
similaires a celuid'une orthese.

* 4) Lutilisation de cannes (canne simple, canne béquille ou
anglaise) a unintérét pour limiter les contraintes sur le genou,
en particulier au cours des périodes douloureuses. Vous devez
tenir la canne du c6té le moins douloureux.

La pratique d’une activité physique réguliére doit associer:

* Des exercices spécifiques et adaptés a chacun en fonction
du type de déformations et de douleurs que vous présentez.
Ils vous seront enseignés par un professeur d'activité physique
adaptée ou par un masseur kinésithérapeute quivous montrera
des exercices qu’ilfaudraabsolument poursuivre a domicile
pour augmenter leur efficacité

» Des exercices d’endurance qui peuvent étre réalisés soiten
charge comme la marche, soit en décharge tels que le vélo
d’appartement, laquagym ou la rééducation en piscine siles
douleurs sont plus intenses.

ILest bien démontré que ces programmes d’exercices ontune

efficacité comparable. Associer des exercices spécifiques a un
travail d’endurance augmentent leur efficacité.

Comment pratiquer une activité physique réguliére ?




Commenttraitervotre arthrose

Mesures médicamenteuses

On peutavoir recours a des traitements ayant pour objectif de
protéger le cartilage, soit sous la forme de comprimés (traitement
anti arthrosique symptomatique d’action lente), soit sous la
forme d’injection dans Uarticulation (acide hyaluronique) : on
parle alors de visco-supplémentation.

Traitement des poussées

Mesures non médicamenteuses

Le but est de limiter les contraintes survotre genou en béquillant

al'aide de canne(s]) simple(s) ou anglaises, sans mettre votre

articulation au repos complet, ni limmobiliser. Vous pouvez

égalementappliquer des packs de froid dans un linge régulie-

rement survotre genou afin de diminuer ladouleur de loedéme.

Vous pouvez par exemple utiliser un sac de petits pois congelés

entouré d’'unlinge.

Mesures médicamenteuses

» Médicaments contre la douleur (dits « antalgiques »), ces
traitementsaidenta contrdler ladouleur, leur puissance sera
adaptée a lintensité de votre douleur ; ils doivent étre pris
régulierement selon votre ordonnance et de facon générale
régulierement toutes les 4 a 6 heures.

o
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e Anti-inflammatoires, ils sont utilisés en deuxieme intension,
le moins longtemps possible en cure courte et la plus petite
dose possible. Aappliquer soiten pommade localement, soit
en comprimé(s) oralement.

* Enfin, en cas « d’épanchement » dans larticulation, on peut
avoir recours a une ponction avec injection d’anti-
inflammatoire a base de cortisone.

Pour un certainnombre de personnes, ces divers traitements
peuvent étre insuffisants (variable selon les individus et leur
mode de vie). Le temps est peut étre alors venu d’envisager la
prothese.

Comment pratiquer une activité physique réguliére ?




Comment pratiquer des exercices

Pourquoifaire de Uexercice ?

Tout comme votre traitement médicamenteux, Uexercice et

Uactivité physique ontunréle primordial dans le traitement de

votre gonarthrose.

Lesdouleurs causées par l'arthrose vous on fait diminuervotre

activité physique et/ou vos activités quotidiennes. Les conséquences

sont une diminution de votre condition physique (diminution

de laforce musculaire, de la tolérance a leffort et augmentation

de laraideur).

La reprise d’une activité physique et la pratique d’exercices

plus adaptés vous aideronta:

e diminuervos douleurs

* avoir une meilleure stabilité de vos articulations en augmentant
ou maintenant votre force musculaire

* avoir une meilleure amplitude de vos mouvements en augmen-
tant votre souplesse et votre mobilité

e gérervotre poids si besoin

e améliorer votre qualité de vie

Vous serez a nouveau capable de faire plus de choses, de
reprendre confiance et ainsi diminuer la gene fonctionnelle
occasionnée par larthrose. L'activité physique réguliére contribue
alareductiondesrisques cardiovasculaires, de lostéoporose,
de lobésité, du diabete de type Il et de certains cancers. \
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adaptesavotregonarthrose

Quelles sont les activités que vous pouvez faire ?

La pratique doit étre progressive et adaptée a votre situation

Pourvotre arthrose du genou, il est conseillé de pratiquer:

e des exercices de renforcement musculaire : Fiches ressources
N°1,2,3

e des étirements : Fiches ressourcesN° 1, 2,3

e des exercices d'équilibre: Fiche ressources N° 4

e des exercices de mobilité articulaire : Fiche ressources N° 4

e des exercices d’endurance : Fiche ressources N° 5

La pratique d’exercice d’endurance

Avoirune bonne endurance vous permettrad’étre plusalaise
pour réaliser vos activités quotidiennes. Vous serez moins
fatigué et moins essoufflé. Exemples d’activités : marche,
vélo, natation Fiche ressources N° 5

Voici quelques conseils de pratique :

* |[Lest recommandé de faire 30 min par jour d'activité d’endurance
que vous pouvez moduler a votre guise (par exemple, 1 fois
30 min ou 3 périodes de 10 min)

* Lintensité est modérée, vous étes capable de répondre a
quelqu’un mais pas d’entretenir une discussion

* D'une durée suffisante 30" a 45': pour une bonne rentabilité
énergétique (consommation des graisses par le muscle)

* Augmentez progressivement la durée et lintensité de pratique
en fonction en fonction de votre forme

* Pensez a boire de l'eau régulierement

Comment pratiquer une activité physique réguliére ?
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Comment pratiquer des exercices

Echelle de perception de Ueffort (Adaptation de U'échelle de Borg)
Intensité de la sensation (essoufflement et fatigue)

£

G ™, kg 0-riendutout
g? '&? Vi 1-Trés légerement
. 2-Légere

3-Moédére
4 -Un peu sévere
5-Sévere

6 - Plus sévére

7 - Tres sévere
8- Tres sévere
9 -Tréstres sévere
10 - Maximale

Ilest recommandé de pratiquer vos exercices a une intensité de sensa-

tion comprise entre4a ésur 10

Commentse servirde Uechelle
de perceptionde Ueffort ?

* Débutez a un rythme quivous semble confortable

e Arrivez a un essoufflement léger a modéré

[lest normal de transpirer et de sentir votre corps avoir chaud
et d'avoir de légéres douleurs musculaires ou articulaires.
— Sivous n’avezaucunde ces symptomes, il se peut que votre
intensité d’effort soit insuffisante.

Consignes de sécurité : Sivous sentez des douleurs a la poitrine,
desdouleursintenses dans les articulations, de ['étourdissement,
desvertiges ou des palpitations, STOPPEZ l'activité et demander
l'avis d’un professionnel de santé.
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adaptesavotregonarthrose

La pratique d’exercice de renforcement
musculaire

Ces exercicesvontvous permettre de préserveretd’améliorer
votre force musculaire. Vous avez besoin d'une bonne condition
musculaire pour réaliser vos activités quotidiennes et rester
autonome. Votre articulation du genou est maintenue par les
ligaments et les muscles. Enrenforcant les muscles autourde
Uarticulation, vous augmentez la stabilité de votre genou et
ainsi diminuer les douleurs liées a Uarthrose. Des exercices
spécifiques a l'arthrose du genou vous sont proposées, c’est
une partie essentielle pour un programme complet :

e FichesressourcesN°1,2,3

Voici quelques conseils pour réaliser ces exercices:

* Les réaliser lentement (3 a 5 secondes par mouvement)

* Faire 10 répétitions, les 8 premieres sont faciles, les 2 dernieres
doivent étre plus difficiles

* Lorsque vous faites les 10 répétitions facilement, ajouter une
série afin d'atteindre la bonne charge de travail

* Au cours des exercices, pensez a bien respirer et a souffler
sur la poussée du mouvement

ILest possible de réaliser ces exercices tous les jours, nous vous\
conseillons de les faire au moins trois fois par semaine.

1
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Commentfaire en pratique ?

A quel moment je pratique mon exercice ?

* Réservez une période de lajournée qui convient bien et donnez
priorité a lexercice. (par exemple avant la douche)

» Attendez au moins une heure apres les repas

A quel endroit je pratique ?

* Choisissez un endroit agréable

* N’'hésitez pas a adapter le programme en fonction des saisons,
sivous aimez les activités extérieures, planifier une activité
pour chaque saison

» Songezaussiadesactivités que vous pouvez faire enintérieur
carelles sontindépendantes des conditions météorologiques

* Renseignez vous sur les programmes d’exercice proposés
prés de chez vous (municipalité, association, salle de sport)

* Demandez avos voisins et amis quels types d’exercice ils
pratiquent et proposez leur de vous joindre a eux

Comment je pratique ?

e Choisissez un mode d’exercice que vous aimez

* Privilégiez une tenue pour la pratique sportive (confort chaus-
sures et vétements, tenue adapté a la température)

* N'hésitez pas avous faire prescrire des semelles ou une
genouillére sinécessaire

* Penseza utiliser l'échelle de perception de leffort ainsi que
les fiches ressources

» Pensezavous hydrater régulierement

e Privilégier larégularité a lintensité ]gqéi

* L'activité de doit pas devenir une 'Mw
contrainte mais rester un PLAISIR aé
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Quelle est limportance de maintenir sa
pratique sur le longterme ?

Pourconserver les effets des efforts que vous avez produits, il
faut persévérer. En effet, aprés seulement quelques jours d'inac-
tivité, vous commencez a perdre un peu de force etd’endurance
musculaire.

C’est pourquoi, sivous rencontrez des problémes qui pourraient
représenter une barriere au maintien de votre programme
d’exercice, parlez en a un de vos professionnels de santé qui
vous aidera a trouver des solutions.

La pratique d’activité physique réguliére est essentielle mais
non suffisante a elle seule. Les effets thérapeutiques seront
majorés sivous l'associez aux autres traitements recommandés
dans larthrose :

- Une perte de poids sivous étes en surpoids

- Le port de semelles et ortheses (genouilléres)

- Un traitement médicamenteux

mwd&m
‘W
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RENFORCEMENT DES
QUADRICEPS (AVANT)

1-Position
Assise

2-Réalisation
Tendez lajambe a
['horizontale sans
décoller la cuisse de la
chaise avec le pied
redresseé vers vous

ETIREMENT

DES QUADRICEPS

1-Position
Allongé sur le coté

2-Réalisation
Prenez le pied opposeé,
ramenez le pied vers
la fesse et tirer la
cuisse en arriere

* Respirez de facon réguliére ne pas retenir son souffle).
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Renforcement cuisses

RENFORCEMENT
DE ISCHIO-JAMBIERS

(ARRIERE)

1-Position
Allongé sur le dos,
les 2 genoux pliés

2-Réalisation
Ter temps = Soulever
les fesses en contrac-
tant les abdominaux

2nd temps =tendre
une jambe puis
monter et descendre -—
le bassin sans reposer
au sol

ETIREMENT DES

ISCHIO-JAMBIERS

1-Position
Allongé sur le dos et
(7
2-Réalisation 20 seconded da/W
Placez-vousausolles = 1z, P,ow"""

jambes dirigées vers
le haut contre le mur

Tendez les jambes et
tirez les pointes de i
pieds vers vous

* Travaillez a votre rythme et régulierement.
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RENFORCEMENT
DES MOLLETS

1-Position
Debout, face au mur

2-Réalisation
Montez sur demi-
pointes avec
les 2 pieds

ETIREMENT

DES MOLLETS

1-Position
En fente, les mains
contre le mur

2-Réalisation
Pliez le genou vers
l'avant et descendez le
bassin vers le bas de
facon a ressentir [éti-
rement le long du
mollet

* Augmentez progressivement le nombre de séries en ajoutant une série
\ de 10 quand vous parveneza les réaliser sans difficulte.
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Renforcement mollets

RENFURCEMEN
DU MUSCLE AVAN
DU MO ET 8
) ACU

(=

1-Position
Assise
2-Réalisation
Ecrasez le talon au sol

EXTENSION

DU GENOU

1-Position
Allongé sur le dos, une serviette
roulée sous le genou

2-Réalisation
Contractez les muscles de telle
sorte a écraser la serviette avec
le genou

Poussez le talon et ramenez la
pointe de pied vers soi sans
décoller le talon

o Les étirements des muscles de la chaine postérieure de lajambe permettent de Lutter contre
la flexion durable du genou due a la douleur.

Comment pratiquer une activité physique réguliére ? oo




RENFORCEMENT
DES ABDUCTEURS

1-Position
Accoudé, reposant la
téte sur la main
opposée

2-Réalisation
Stabilisez-vousen <.
fléchissant un peu la
jambe qui repose sur
le sol et en vous aidant e
de la main ™

ETIREMENTS

DES ABDUCTEURS

1-Position
Assis, une jambe
fléchie par dessus

2-Réalisation
Avec vos mains,
attrapez le genou et
rapprochez- le de
votre poitrine

DES EXERC o -
,i| * Renforcez les muscles abducteurs et adducteurs (intérieurs et extérieurs du genou)
DEN permet d’améliorer la stabilité du genou.
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Renforcement cuisses

RENFORCEMENTS

DES QUADRICEPS

1-Position
Assise

2-Réalisation
Placez la cheville au-
dessus de [autre

Monter la jambe de
dessous et s'y
opposer avec celle

placée au dessus k

ETIREMENTS

DES ABDUCTEURS

1-Position
Debout, jambes
écartées

2-Réalisation
Les jambes écartées,
penchez-vous sur un
coté en fléchissant la
jambe

¢ Une meilleure stabilité de larticulation permet un meilleur équilibre et une protection

efficace du genou.
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SOUPLESSE
DU GENOU

1-Position
Assis, jambes tendues

2-Réalisation
Alaide d'untissu que
vous placez derrieres les
orteils, tirezversvous en
gardant le dos droit

ASTUCE
Faites une jambe pres
lautre. Maintenez
l'étirement 20 secondes

EQUILIBRE

:

1-Position
Debout

2-Réalisation
En équilibre sur une jambe,
genou légerement fléchi,
les bras écartés

VARIANTES
* Yeux ouverts, puis fermés
o Surface dure, souple,
coussin
¢ Balancez les bras dans
des sens différents

o Letravail d'équilibre et de proprioception permet de tonifier et de renforcer le genou.
o Legenou est une articulation intermédiaire, il doit toujours s'adapter aux change-
ments a la fois du sol mais aussi des positions du corps.
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Muscles stabilisateurs

MOBILITE

ARTICULAIRE

1-Position
Allongé sur le dos

2-Réalisation
Exécutez des mouvements de pédalage
dans le vide sans redescendre trop bas,
et sans effectuer de flexion compléte

COORDINATION

1-Position
Assise

2-Réalisation
Placez une balle sous
le pied et la faire rouler
d'avantenarriére

ASTUCE
S'asseoir légérement
enavant de la chaise
pour permettre une
plus grande amplitude

*Un genOL]J tonique se renforce et permet de ménager les autres articulations (chevilles,
hanches).

o 'Arthrose réduit la mobilité de vos articulations, d'ou la nécessité de lentretenir.

Comment pratiquer une activité physique réguliére ? oo




Votree choix d'exencices pour bardthrode du genow

1 Avee v
i,

AVANTAGES

o Peut étre pratiquée
dans différentes situa-
tions de la vie quoti- CONSEIL DOULEURS
dienne ¢ Evitez les terrains

o Avec des amis ou trop accidentés afin
membres de votre de protégervos
famille articulations

o Utilisez des batons
de marche nordique

LE VELO
D’APPARTEMENT

AVANTAGES

¢ On peut faire autre
chose en méme temps
(musique, télévision

¢ On peut en faire par
beau et mauvais temps
sans risquer la chute

» Vlos genoux ne sont
plus soumis a votre
poids

o N'oubliez pas de commencer par vous échauffer 10 min, augmenter progressive-
ment lintensité et terminer par un retour au calme de 5 min.
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Endurance )
cardio-vasculaire

VELO ELLIPTIQUE

AVANTAGES

o [l permet de travailler
ensemble des muscles
du corps, en douceur

o La pratique est similaire
alacourse a pied

e |l est sans danger pour
vos articulations

ACTIVITES

AQUATIQUES CONSEIL DOULEURS
Exercices a prioriser
AVANTAGES en cas de douleurs

o Peut étre pratiqué par arthrosiques
n'importe quel temps

o Multiples facons de
pratiquer
(nage, aquagym,
aquajogging)

* Vos articulations ne
sont plus soumises 2
votre poids

* \lotre entrainement peut se faire en continu, en gardant la méme intensité tout au long de la
période d'exercices. I peut aussi se faire par intervalles, en alternant des périodes de haute
intensité avec des périodes d'intensité plus basse.
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Ce livreta été concu pourvous aider a bougerau
quotidien afin de soulagervos douleurs d'arthrose
dugenou. Ilestissudes données médicales les
plus récentes, validées par une équipe pluridis-
ciplinaire.

Ce document a été rédigé par une équipe de
spécialistes :

* Médecine Physique et Réadaptation
Médecine du sport
PrEmmanuel COUDEYRE, Clermont-Fd

e Activité Physique Adaptée et Diététique
Chloé GAY, Clermont-Fd

e Médecine Générale
DrAurore CHABAUD, Clermont-Fd

e Santé au travail
Dr Charlotte LANHERS, Clermont-Fd

* Rhumatologie
Dr Laurent GRANGE
Président de L'Association Francaise de
Lutte Anti-Rhumatismale






