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ARTHROSE DES MEMBRES
L’ACTIVITÉ PHYSIQUE POUR VOTRE SANTÉ

Source : HAS novembre 2023

Vous avez de l’arthrose au niveau d’un membre ou d’une articulation 
(dans les mains, les genoux, les hanches les épaules ou les pieds) et votre 
médecin vous a prescrit de l’activité physique. Ce fascicule va vous donner 
des informations qui vous aideront à suivre ses conseils et sa prescription. 

QUELS BÉNÉFICES POUR VOUS ? 
L’activité physique est le premier traitement de l’arthrose d’un membre 
ou d’une articulation, avant les traitements médicamenteux. 
Elle permet de diminuer la douleur et de retrouver de l’aisance dans les 
mouvements. Elle améliore la qualité de vie et participe au bien-être 
physique et mental. 
Adaptée et raisonnée, l’activité physique n’a pas d’effet secondaire 
délétère.
Le surpoids et l’obésité sont des facteurs de risque et des facteurs 
d’aggravation de l’arthrose. Dans ce cas, l’activité physique est d’autant 
plus recommandée, en association avec une alimentation équilibrée. 

QUELS TYPES D’ACTIVITÉS PRATIQUER ? 
Il est recommandé de commencer par une activité physique d’intensité 
modérée, par exemple la marche, afin d’éviter de re déclencher des 
douleurs. Des activités sportives de loisirs peuvent être proposées  : 
natation, cyclisme, etc.
Pour les personnes en surpoids ou sédentaires, il est parfois nécessaire 
de commencer par de l’activité physique de faible durée et/ou de faible 
intensité, puis, si possible, d’augmenter progressivement la durée. 
Le plus important est de choisir l’activité qui vous plaît et que vous pouvez 
pratiquer facilement près de chez vous. 

PRÉCAUTIONS À PRENDRE : 
	  La pratique d’une activité sportive doit être raisonnée : les sports 
dans lesquels on pivote sur une jambe (ski, tennis, volley, gymnastique, 
etc.) et ceux dans lesquels il peut y avoir un contact avec un adversaire 
(foot, basket, rugby, sports de combat, etc.) peuvent aggraver l’arthrose 
s’ils sont pratiqués de manière intensive. Demandez conseil avant de vous 
lancer.

	  Le jogging doit être pratiqué sur un sol meuble et avec des 
chaussures de bonne qualité.
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LES SITUATIONS OÙ L’ACTIVITÉ PHYSIQUE EST CONTRE-
INDIQUÉE : 

Arrêtez l’activité physique et consultez un médecin si vous constatez  : 
une augmentation brutale de la douleur en quelques jours sans 
explication évidente, des douleurs qui réveillent la nuit, une raideur 
articulaire le matin au réveil qui dure plus de 15 minutes, des signes 
d’une inflammation de l’articulation (gonflement, rougeur, chaleur).  
Ce sont des signes évocateurs d’une poussée congestive d’arthrose. 

1- AUTO-EXERCICES POUR L’ARTHROSE DES 
MEMBRES INFÉRIEURS

• EXERCICES DE MOBILITÉ FONCTIONNELLE :	

Mobilité fonctionnelle flexion/extension
   - Allongez-vous sur le dos, avec les jambes relevées et les pieds à plats sur  
   le sol. 
   - Plaquez les lombaires sur le tapis puis levez le bassin vers l’avant et  
   formez un petit pont (alignement des genoux, des hanches, des épaules).    
   Puis revenez à la position initiale. 
   - Le faire 10 fois. C’est un mouvement de va et vient, la position ne doit pas  
   être nécessairement maintenue. 
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Mobilité fonctionnelle adduction/abduction 
   - Allongez-vous sur le dos, avec une jambe pliée et le pied à plat sur le sol. 
   - Maintenez l’autre jambe étendue sur le sol 
   - Déplacez la jambe étendue au-dessus du sol vers l’extérieur
   - Tenir 3 secondes et revenir en position. Le faire 10 fois sur chaque jambe.  

Mobilité fonctionnelle rotation 
   - Allongez-vous sur le dos, avec les jambes pliées et les pieds à plats sur  
   le sol. 
   - Ouvrir un genou vers l’extérieur puis le ramener contre l’autre genou 
   - Le faire 10 fois. 
   - Changez de jambe et recommencer. 
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• EXERCICES DE RENFORCEMENT :

Renforcement musculaire des ischio-jambiers 

- Assis en bout de chaise, le dos droit. 
Possibilité de se tenir avec les mains. 
Talon posé sur une marche (ou un livre)
- Venir enfoncer le talon.
- Tenir la position 10 secondes. 
Faire 10 fois de chaque côté

Renforcements musculaires des quadriceps 

- Assis en bout de chaise, le dos droit. 
Possibilité de se tenir avec les mains. 
- Extension et flexion d’un genou puis l’autre 
- Faire 10 fois de chaque côté
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Renforcements musculaires des quadriceps 
   - Assis au milieu de la chaise, dos droit
   - Bascule du buste vers l’avant, pousser sur les jambes et se lerver.
   - Se rasseoir de la même façon et recommencer 5 fois.  

• EXERCICES D’ÉTIREMENT :  

Etirements des quadriceps 1/2 : 
   - Couché sur le côté, bras plié ou étendu sous la tête
   - Remonter les 2 genoux pliés vers le thorax (le plus haut possible, position 
     fœtus).
   - Attraper la cheville du dessus
   - Amenez le talon à la fesse et tirer sur la cuisse vers l’arrière 



Etirements des quadriceps 2/2 : 
   - Debout sur un pied
   - Attrapez l’autre cheville avec la main. 
   - Basculez le bassin en arrière en rentrant le ventre et en serrant les fesses.
   - Amenez le talon à la fesse et tirer sur la cuisse vers l’arrière en gardant  
   les cuisses collées. 
   - Maintenir la position 30 secondes. Changez de côté. 
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Etirements des Ischio-jambiers 1/2 :
   - Couché sur le dos, jambes allongées, une sangle ou une ceinture passée  
   sous l’avant pied. 
   - Amenez la jambe le plus possible à la verticale sans plier le genou. 
   - Tenir la position 30 secondes puis relâcher en reposant la jambe au sol.  
   Changez de côté.
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Etirements des Ischio-jambiers 2/2
   - Debout, poser le talon sur une chaise, jambe tendue.
   - Veiller à garder le bassin droit 
   - Se pencher en avant et maintenir la position 30 secondes. 

Exercice 5-2 : Etirements de l’ilio-psoas :
   - Debout, mettre un pied sur une chaise en pliant le genou
   - L’autre jambe reste au sol, talon à plat et le plus en arrière possible.
   - Avancer le bassin en avant. 
   - Tenir la position 30 secondes. Puis changer de changer de jambe. 
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Exercice 6 : Etirements des adducteurs
   - Couché sur le dos
   - Bras le long du corps 
   - Jambes tendues le long du mur 
   - Ecarter les 2 jambes 
   - Tenir la position 30 secondes 
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2- EDUCATION ET AUTO-EXERCICES POUR 
L’ARTHROSE DES MAINS

allié



12



13



14



15



16

3- CONSEILS NUTRITIONNELS 

Notre organisme nécessite des apports énergétiques, variables selon 
notre âge, notre poids, notre taille, notre activité physique, notre état 
physiologique... Nous mangeons chaque jour afin de permettre à notre 
corps d’assurer ses fonctions vitales mais également pour le plaisir gustatif 
ou relationnel. 

Les dernières recommandations de prise en charge non pharmacologiques 
de l’arthrose ont démontré l’absence de bénéfice des régimes alimentaires 
restrictifs (hypoglucidiques, hyper protéinés, sans lactose…), du jeûne 
intermittent ou d’une consommation excessive en fruits, légumes, extrait 
de thé vert ou gingembre.  A ce jour, aucun aliment ou complément 
alimentaire ne peut vous être conseillé. 

En revanche, de nombreuses études ont prouvé qu’une surcharge 
pondérale favorisait l’apparition de l’arthrose ou aggravait son évolution. Le 
surpoids et l’obésité, définit par une accumulation anormale ou excessive 
de graisse corporelle, provoquent des dérèglements métaboliques avec 
une augmentation du risque de maladies chroniques et des conséquences 
néfastes pour les articulations travaillant en charge (genoux, hanches…).

Si vous présentez un surpoids ou obésité, une perte de poids sera 
alors encouragée afin de réduire la production des marqueurs anti-
inflammatoires, la dégradation du cartilage, d’éviter les complications 
(telles que le diabète, l’hypertension…), de soulager vos articulations et de 
favoriser le mouvement ainsi que votre mobilité. 

Pour perdre du poids sans carences nutritionnelles ni effet « yoyo », 
des adaptations du mode de vie seront nécessaires. Un rééquilibrage 
nutritionnel sans restrictions accompagné de règles hygiéno-diététiques 
à adopter ainsi qu’une activité physique, vous permettront d’améliorer vos 
capacités fonctionnelles tout en préservant votre masse musculaire. 

Un professionnel de la nutrition pourra vous accompagner dans cette 
démarche 
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4- ANNUAIRE DES STRUCTURES DOULEUR
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