CR SANTE

REEDUCATION DE LA GONARTHROSE

Arthrose du genou « renforcement, gestes du quotidien et activité physique

OBJECTIF FREQUENCE INDICATIVE
Diminuer la douleur, renforcer la cuisse et la hanche, Renforcement 2 a 3 fois par semaine. Vélo ou
faciliter les gestes du quotidien (se lever, monter les marche la plupart des jours de la semaine.

escaliers, marcher) et rester actif sur le long terme.

CONSIGNES GENERALES

Bouger : I'exercice n'abime pas le cartilage et fait partie du traitement de base de I'arthrose. Le repos prolongé, lui,
affaiblit les muscles.

Tempo : mouvements lents et contrélés, 2 a 3 secondes a la montée comme a la descente.

Charge : commencer par 2 séries de 10, puis passer a 3 séries. Ajouter de la charge ou de la difficulté quand 15
répétitions deviennent faciles.

Douleur : une douleur jusqu'a 5/10 pendant I'exercice est acceptable si elle revient a son niveau habituel dans les
24 heures. Sinon, réduire la charge ou le nombre de répétitions a la séance suivante.

LES EXERCICES

o Lever de chaise

3 x 8 a 12 répétitions « sans les mains
Assis au bord d'une chaise stable, pieds a plat, bras croisés sur la poitrine. Se lever en
poussant dans les pieds, puis se rasseoir lentement en 3 secondes.

A surveiller : Genoux dans I'axe des pieds, sans qu'ils rentrent vers l'intérieur.
S'aider des mains ou d’un coussin sur la chaise au début, puis s’en passer.

e Extension de genou assis
3 x 10 a 15 répétitions par jambe ¢ lest de cheville
Assis au fond d'une chaise, un lest attaché a la cheville. Tendre lentement le genou

jusqu'a I'horizontale, tenir 2 secondes, puis redescendre en 3 secondes.

A surveiller : Contracter le muscle de la cuisse en haut, sans basculer le buste en
arriére. Augmenter le lest quand 15 répétitions sont faciles.

o Montée de marche
3 x 8 a 12 répétitions par jambe
Face a une marche de 15 a 25 cm, poser tout le pied dessus et monter en poussant sur

cette jambe, puis redescendre lentement I'autre pied au sol.

A surveiller : Le genou reste dans I'axe du pied. Se tenir & un appui si besoin et
augmenter la hauteur de la marche progressivement.
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SUITE DU PROGRAMME

Poursuivre selon la douleur, la marche et les gestes du quotidien.

o Abduction de hanche sur le coté
3 x 12 a 15 répétitions par jambe

Allongé sur le coté, téte posée sur le bras, jambes tendues dans I'alignement du corps.
Monter lentement la jambe du dessus, pointe de pied vers l'avant, puis redescendre en
contrélant.

A surveiller : Le bassin reste vertical, sans basculer en arriére : le travail doit se
sentir sur le cété de la hanche.

e Vélo d'appartement
20 a 30 minutes ¢ intensité modérée
Régler la selle pour que la jambe soit presque tendue en bas du coup de pédale. Pédaler

a une allure qui permet de parler sans étre essoufflé.

A surveiller : Sile genou est sensible, commencer par 10 minutes sans résistance,
puis allonger la durée avant d'ajouter de la résistance. La marche et la natation sont
de bonnes alternatives.

SUIVI DE LA TOLERANCE

A noter Repére de progression

Douleur pendant I'exercice (0-10), charge et Douleur jusqu'a 5/10 pendant I'exercice et retour au
répétitions. niveau habituel dans les 24 heures.

Gestes du quotidien : se lever d'une chaise, escaliers, Faire le point aprés 6 a 8 semaines de pratique
temps de marche. réguliére : ces gestes doivent devenir plus faciles.

A retenir : I'exercice et I'information, associés si besoin a une perte de poids, sont la base du traitement de
I'arthrose du genou. Les effets sur la douleur sont en moyenne modérés et aucun type d'exercice n'est
supérieur aux autres : le meilleur est celui que I'on pratique régulierement. Ces conseils généraux ne
remplacent pas un bilan : si la douleur persiste ou s'aggrave, consultez.
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