JHEJ&EX
Lecon 2 : Exercices bénéfiques
pour l'arthrite

Dans cette lecon, nous examinerons les différents types d'exercices qui peuvent étre bénéfiques
pour les personnes atteintes d'arthrite. Au terme de cette lecon, vous saurez quels sont les
exercices d'aérobie a faible impact, les exercices damplitude, les exercices de renforcement ou
les exercices d'équilibre qui conviennent le mieux aux personnes atteintes d'arthrite. En général,
ces exercices meénagent les articulations et améliorent la condition physique générale.

Veuillez lire attentivement chaque section de cette lecon et, lorsque vous étes prét(e), répondre
au test questionnaire de la legon 2 pour vérifier vos nouvelles connaissances. Le test
questionnaire est un PDF interactif et imprimable.

Faits importants :

1. Les exercices d'aérobie a faible impact comme la marche, la natation et le vélo sont
d'excellents choix pour les personnes atteintes d'arthrite. Ces activités favorisent la santé
du cceur sans exercer un stress excessif sur les articulations.

2. Les exercices damplitude des mouvements, comme le yoga doux, peuvent aider a
maintenir la souplesse des articulations et a réduire les raideurs.

3. Les exercices de renforcement, tels que la musculation et les poids et halteres, sont
importants pour développer la force musculaire, qui favorise la stabilité des articulations.

4. Les exercices déquilibre et de coordination, tels que le tai-chi ou le pilates modifié, peuvent
contribuer a améliorer le contréle général du corps et a réduire le risque de chute.

En quoi consiste les exercices d'aérobie?

Selon le National Institute on Aging', les exercices d'aérobie (d'endurance) sont des
activités physiques qui sollicitent les grands groupes musculaires du corps et améliorent
la santé du cceur, des poumons et du systeme circulatoire. Ce type d’exercice accélere le
rythme cardiaque et fait transpirer. Les exercices d'aérobie sont généralement classés en
exercices d'aérobie d'intensité faible, modeérée et élevee. Le test de la parole ci-dessous
peut vous aider a déterminer lintensité de votre entrainement.
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Test de la parole

Cette méthode vous Intensité des exercices

ﬁ?{gnne;l t(g %v:lvuoesr Légers Modérés Vigoureux

exercices en 0 g
fonction de votre
capacité a mener

une conversation

Vous pouvez parler et Vous pouvez parler, mais Vous avez de la difficulté a
chanter pas chanter parler

Exercices d'aérobie a faible impact

Les exercices d'aérobie a faible impact sont fortement recommandés pour les personnes
atteintes d'arthrite. Ces exercices augmentent le rythme cardiaque et favorisent la

santé cardiovasculaire sans exercer un stress excessif sur les articulations. La marche
est une excellente activité a faible impact qui peut étre facilement intégrée a la routine
quotidienne. Elle contribue a améliorer la condition physique générale et a favoriser la
santé des articulations et des os. La natation et 'aquaforme sont également plus faciles
pour les articulations, car la flottabilité de I'eau réduit le stress sur les articulations tout en
offrant une résistance pour le renforcement musculaire. Des recherches publiées dans
le American Journal of Physical Medicine & Rehabilitation suggerent que les exercices dans
'eau améliorent de maniere significative la capacité fonctionnelle et réduisent la douleur
chez les personnes souffrant d'arthrite.?

Des exemples d'exercices d'aérobie a faible impact incluent, entre autres, les suivants :
Natation (aguaforme et course en eau profonde)

+ Vélo (en plein air ou sur un vélo stationnaire)

+ Marche (en plein air ou sur tapis roulant)

Conseil en matiére d’exercice : Développez lentement votre routine et augmentez
progressivement 'intensité ou la durée de vos exercices. Etirez-vous apres un exercice

d'aérobie. N'oubliez pas de boire de I'eau durant I'exercice.

Conseil en matiére de sécurité : Interrompez un mouvement s'il vous cause de la
douleur ou si vous ressentez une douleur prolongée apres l'exercice. Veillez a votre
sécurité en portant I'équipement approprié et en apprenant les techniques adéquates.
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En quoi consistent les exercices damplitude des mouvements?

La mobilité est un terme utilisé par les physiothérapeutes et les professionnels de I'exercice
pour décrire 'ampleur des mouvements que vous pouvez effectuer avec une articulation ou
une partie de votre corps.® Les exercices de mobilité sont des activités physiques qui aident
a restaurer et a maintenir l'amplitude des mouvements tout en réduisant les raideurs,

vous permettant ainsi de bouger plus librement. Ces exercices peuvent faciliter les activités
quotidiennes, comme pour jeter un coup d'ceil par-dessus votre épaule lorsque vous
conduisez ou pour nouer vos lacets. Pour cette lecon, nous nous concentrerons sur les
mouvements actifs qui se produisent lorsque vous déplacez votre corps dans une certaine
position et que vous maintenez cette position pendant une durée variable.

Les exercices de mobilité (amplitude des mouvements)
aident a maintenir la souplesse des articulations et a
réduire les raideurs

Les exercices de mobilité jouent un réle important au niveau du maintien de la souplesse
des articulations et de la réduction de la raideur chez les personnes atteintes d'arthrite. Ces
exercices consistent a bouger les articulations dans toute 'amplitude de leurs mouvements.
Veuillez noter que les exercices damplitude des mouvements doivent étre effectués sans
douleur et que lamplitude des mouvements peut potentiellement augmenter avec la pratique.
Le yoga, spécifiquement modifié pour les personnes souffrant d'arthrite, peut apporter des
bienfaits physiques et mentaux. Il integre des techniques d'étirement, de renforcement

et de relaxation qui favorisent la santé des articulations et réduisent le stress. Une étude
publiée dans la revue Complementary therapies in medicine a démontré que les personnes
arthritiques ayant participé a un programme de yoga ont vu leurs douleurs articulaires, leurs
capacités fonctionnelles et leur qualité de vie saméliorer de maniere significative.*

Conseil en matiére d’exercice : Si vous constatez un gonflement ou une inflammation

dans une articulation particuliere, évitez de I'étirer et faites plutot des exercices doux
d'amplitude des mouvements, par exemple en bougeant l'articulation lentement.

En quoi consistent les exercices de renforcement?

Les exercices de renforcement sont des exercices concus pour augmenter la force

de groupes de muscles spécifiques. Ces exercices permettent de développer la force
musculaire, d'améliorer la fonction et la qualité du mouvement, de réduire le risque de
blessure et d'aider les muscles a étre plus efficaces (C'est-a-dire que moins d'énergie ou
d'efforts sont nécessaires pour effectuer une tache particuliere).
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Exercices de renforcement pour développer la force
musculaire, ce qui favorise la stabilité des articulations

Pour les personnes atteintes d'arthrite, les exercices de renforcement musculaire

sont un élément clé de leur programme d'exercices. Ce type d'exercice permet de
développer la force musculaire afin d'augmenter, daméliorer et de maintenir la stabilité
des articulations. Les exercices de renforcement améliorent également la santé des os,
qui peut étre affectée par l'inflammation, l'inactivité, le vieillissement et l'utilisation a long
terme de stéroides. La musculation augmente la force musculaire en faisant travailler
les muscles contre un poids ou une force. Les difféerentes formes d’entrainement
musculaire comprennent l'utilisation de poids libres, d'appareils de musculation, de
bandes de résistance et du poids du corps. L'entrainement musculaire peut étre adapté
aux capacites et aux besoins de chacun. En augmentant progressivement la résistance,
les personnes peuvent améliorer leur force musculaire sans solliciter excessivement
leurs articulations. Des recherches publiées dans la revue Clinical rehabilitation ont
demontre que I'entrainement musculaire améliorait la force musculaire, la fonction
physique et la qualité de vie globale des personnes souffrant d'arthrite inflammatoire. |l
est important de noter gu'il convient de mettre I'accent sur une forme et une technique
appropriees afin d'éviter de solliciter les articulations.®

Des exemples d'exercices de renforcement incluent, entre autres, les suivants :
+  Entrainement des muscles abdominaux
+ Poids et haltéeres

+  Flexions de jambes, pompes et redressements assis

+ Monter les escaliers

Conseil en matiére d’exercice : Commencez lentement et augmentez progressivement
le poids ou le nombre de répétitions. En regle générale, il faut augmenter le nombre de
répétitions jusgu'a ce que I'on puisse en faire 10 a 15, puis ajouter de la résistance, mais

en commengcant par un nombre de répétitions plus faible et en progressant. Apprenez
les techniques et la forme appropriées. Expirez lorsque vous soulevez ou poussez,
inspirez lorsque vous vous détendez, mais ne retenez pas votre souffle.

Conseil en matiére de sécurité : Interrompez un mouvement s'il vous cause de
la douleur. Ne repoussez pas vos limites tant que vous ne vous sentez pas capable
de le faire en toute sécurité.
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En quoi consistent les exercices d'équilibre et de coordination?

L'équilibre est la capacité a rester debout ou a controler les mouvements du corps, et la
coordination est la capacité a déplacer deux ou plusieurs parties du corps sous contréle
de maniere fluide et efficace.” Ces exercices exigent généralement des répétitions ou le
maintien d'une position spécifique pendant une courte période de temps afin de renforcer
les muscles abdominaux.

Les exercices d'équilibre et de coordination permettent
d'améliorer le contréle général du corps et de réduire
le risque de chute

Les exercices d'équilibre et de coordination sont bénéfiques pour les personnes atteintes
darthrite, car ils améliorent le contréle général du corps et réduisent le risque de chutes. |l
a été démontré que le tai-chi, un exercice a faible impact combinant des mouvements doux
et une respiration profonde, améliore la fonction physique. Des chercheurs canadiens et
américains ont révéelé que les personnes atteintes de PR qui ont participé a un programme
de tai-chi ont vu leur équilibre, leur force et leur mobilité s'améliorer par rapport aux
membres d'un groupe témoin. Le pilates modifié, qui met I'accent sur la force et la stabilité
des muscles abdominaux et sur la conscience du corps, peut également améliorer
I'equilibre et la posture.® Ces exercices aident les personnes atteintes d'arthrite a conserver
leur indépendance et a réduire le risque de blessures liées aux chutes.

Des exemples d'exercices d'équilibre et de coordination incluent, entre autres, les suivants :
Pilates

Soulevements des talons en s'appuyant sur une table ou une chaise

Extensions-flexions des jambes depuis la position assise ou debout

Conseil en matiére d’exercice : Veillez a porter des chaussures adéquates avec une
bonne adhérence et a étre a portée de main d'un objet solide ou d'une personne qui

peut vous soutenir si vous perdez I'équilibre (mur, table de salle a manger ou arbre).

Conseil en matiére de sécurité : Fvitez les distractions, car ces exercices exigent que
Vous restiez concentré(e) et connecté(e) a votre corps et a votre esprit.
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Ressources d'information supplémentaires

Arthritis At Home: Exercise Snacks with Dr. Jasmin Ma : https://bit.ly/
ArthritisAtHomeExerciseSnacks (en anglais seulement)

Arthritis Research UK: Keep Moving . https://bit.ly/KeepMovingVersusArthritis
(en anglais seulement)

La forme empéche les fractures : OC-Too-Fit-To-Fracture-Osteo-Exercise-Book-FRE.pdf
(osteoporosis.ca)

Les 10 meilleurs exercices | Société de l'arthrite du Canada
https://bit.ly/ArthritisSocietyRecommendedExercise (en anglais seulement)

GLA:D exercises : https://gladcanada.ca/glad-exercises/ (en anglais seulement)
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