
 

 

VIVRE AVEC L’ARTHROSE 

QU’EST-CE QUE L’ARTHROSE?  

L’arthrose se caractérise par une dégradation du cartilage qui recouvre l’extrémité des os. Le 

cartilage tapisse les surfaces des articulations et leur permettent de glisser plus facilement l’une 

contre l’autre lorsque l’on bouge. Il a également un rôle d’amortisseur lorsqu’une pression est 

mise sur l’articulation. Lorsque celui-ci se détériore, les surfaces articulaires peuvent frotter les 

unes contre les autres et ainsi créer des douleurs. Malgré le fait que l’arthrose puisse s’attaquer 

à toutes les articulations, celles du genou, de la hanche, de la colonne vertébrale, des mains et 

des doigts sont les plus souvent touchées. Cette détérioration touche 1 canadien sur 7 et est 

souvent liée au vieillissement et lorsque les articulations sont soumises à des charges lourdes 

pendant de longue période. Les anciens traumatismes et l’obésité peuvent prédisposer à 

l’arthrose.  

MANIFESTATIONS CLINIQUES 

L’arthrose se manifeste principalement par : 

 Une douleur qui augmente lors du mouvement et qui diminue au repos 

 Une raideur articulaire transitoire après une période de repos prolongée, comme lors du 

réveil ou après avoir été assis pour une longue période 

 Une diminution de l’amplitude articulaire et de la mobilité   

 Des crépitations lors du mouvement de l’articulation 

 Occasionnellement, de l’enflure autour de l’articulation  

 

QUE DOIS-JE FAIRE?  

Il n’existe aucun moyen de guérison contre l’arthrose. Les traitements actuels sont centrés 

davantage sur la gestion de la douleur, une diminution de la surcharge sur les articulations 

portantes et le renforcement des muscles qui soutiennent les articulations.  

Suivez les recommandations ci-dessous : 

Éviter la surcharge pondérale : un excédent de poids peut aggraver la dégradation du cartilage 

en augmentant les stress appliqués aux articulations portantes. 

 

Éviter les mouvements répétitifs et excessifs : la surutilisation d’une articulation peut 

occasionner des lésions et endommager le cartilage et ainsi aggraver la progression de 



 

l’arthrose. Prenez des pauses régulièrement lors d’activités plus répétitives et plus exigeantes 

(ex. : longues marches). 

 

Favoriser une pratique d’activité régulière : l’activité physique permet de renforcer les muscles 

qui soutiennent et stabilisent vos articulations et permet de diminuer les raideurs et les 

douleurs articulaires. Il est recommandé d’éviter les activités qui soumettent les articulations à 

des chocs intenses et répétés. Favoriser les sports comme la natation, le vélo et la marche ainsi 

que les exercices d’assouplissement confortables.  Il faut demeurer actif. 

 

 Lors d’une crise très douloureuse, il est préférable de diminuer l’utilisation de 

l’articulation concernée afin de réduire les douleurs. Toutefois, en dehors de cette 

période, il est impératif de bouger afin de favoriser une meilleure nutrition du cartilage, 

une plus grande mobilité de l’articulation et une diminution de la raideur. 

 

 Pour les articulations portantes comme la hanche et le genou, vous pouvez utiliser une 

aide à la marche, comme une canne, pour réduire la pression sur vos articulations. 

 

 Pour les articulations non-portantes comme la main, les doigts ou l’épaule, il est 

important de continuer à réaliser vos activités de la vie quotidienne afin de maintenir la 

souplesse au niveau des articulations touchées et de conserver une bonne force 

musculaire. 

 

COMMENT DIMINUER MA DOULEUR?  

Pour soulager la douleur, utiliser de la chaleur quotidiennement sur l’articulation douloureuse, 

environ 20 minutes.  

Consulter votre pharmacien afin d’être guidé pour l’usage de médicaments / crèmes topiques 

analgésiques ou anti-inflammatoires pour soulager la douleur et diminuer l’enflure. 

Le physiothérapeute pourra vous prescrire un programme d’exercices de renforcement et de 

mobilité afin de reprendre vos activités quotidiennes. Il pourra aussi vous conseiller un 

programme d’activation progressive afin de mieux gérer vos douleurs.  

Il arrive qu’une chirurgie de remplacement articulaire (prothèse) soit nécessaire afin de vous 

aider à reprendre vos activités fonctionnelles. Les articulations les plus fréquentes sont les 

genoux, les hanches et parfois l’épaule. L’orthopédiste est le médecin spécialiste qui pourra 

prendre cette décision.  

Un traitement conservateur en physiothérapie est tout de même conseillé au préalable. 


