Hanche - 173
Il. EXERCICES POUR LA COXARTHROSE

Larthrose de la hanche est une dégénérescence du cartilage se trouvant entre le fémur et le bassin.
Le cartilage, normalement completement lisse, devientirrégulier et rugueux, ce quilimite les mou-
vements et les rend douloureux.

Le but des exercices est principalement de garder une bonne souplesse et une force suffisante au
maintien de la fonction de votre hanche.

Faites les exercices suivants au moins 2 fois par jour, tous les jours. Appliquez de la chaleur sur la
hanche durant 20 minutes avant de faire les exercices. Vous pouvez aussi appliquer de la glace durant
10 minutes apreés les exercices.

Cessez les exercices et consultez votre professionnel de la santé si vous constatez une aggravation
dela douleur aprés 2 semaines.

Exercice 1: Assouplissements en rotation

- Munissez-vous d’un long drap.

- Assoyez-vous confortablement sur une chaise, le dos bien appuyé au dossier.

- Empoignez une extrémité du drap dans chaque main, votre pied reposant au centre du
drap.

- Touten gardant la cuisse bien appuyée au siege, tirez sur le drap avec I'une de vos mains, de
facon a amener le pied vers I'extérieur.

- Seulelajambe doit se déplacer vers I'extérieur. La cuisse demeure pointée vers I'avant.

- Vous ne devriez pas sentir de douleur vive dans la hanche, uniquement une tension ou un
étirement. Si une douleur apparait, reldchez Iégérement la position.

- Maintenezla position 30 a 60 secondes.

- Faitesla méme chose en tirant votre pied vers I'intérieur.

Prenez un repos d’une ou deux minutes, puis répétez la séquence une deuxiéme fois.

Exercice 2: Etirement des fessiers

- Allongez-vous sur le dos, genoux pliés et les pieds appuyés a plat au sol.

- Croisez une jambe, de sorte que votre cheville s’appuie sur le genou de 'autre coté.

- Agrippez fermement la cuisse de la jambe qui n’est pas croisée.

- Tirezla cuisse vers votre poitrine, tout en gardant la jambe croisée bien ouverte vers I'exté-
rieur.

- Vousressentirez un étirement dans la fesse de la jambe croisée.

- Vous ne devriez pas sentir de douleur vive dans la hanche, uniquement une tension ou un
étirement. Si une douleur apparait, relachez Iégérement la position.

- Maintenezla position 30 a 60 secondes.

- Faitesla méme chose de I'autre coté.

Prenez un repos d’une ou deux minutes, puis répétez la séquence une deuxieme fois.
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Exercice 3: Etirement de I'aine

Position de départ:

- Allongez-vous sur le dos, sur un lit.
- Laissez vos deux jambes pendre hors du bord du lit.
- Gardezle ventre rentré, en poussant le nombril vers I'arriére tout au long de I'exercice.

Exercice:

- Ramenez une jambe vers votre poitrine, et maintenez-la fermement avec vos deux mains.

- Laissezl'autre jambe bien détendue descendre hors du lit.

- Lebasdudosne doit pas se creuser et doit donc demeurer en bien appuyé au lit, toutaulong
de I'exercice.

- Vousressentirez un étirement dans larégion de I'aine de la jambe qui est demeurée allongée
et un étirement dans la fesse de la jambe qui est pliée.

- Vous ne devriez pas sentir de douleur vive dans la hanche, uniquement une tension ou un
étirement. Si une douleur apparait, reldchez Iégerement la position.

- Maintenezla position 30 a 60 secondes.

- Répétezlaséquence de l'autre coté.

Prenez un repos d’une ou deux minutes, puis répétez la séquence une deuxiéme fois.

Exercice 4: Le pont

Position de départ:

- Allongez-vous sur le dos, sur une surface ferme.

- Allongezles bras le long du corps.

- Pliezles deux genoux a 90°, en gardant vos pieds fermement appuyés au sol.

- Gardezle ventre rentré, en poussant le nombril vers I'arriére tout au long de I'exercice.

Exercice:

- Lentement, décollez les fesses du sol.

- Enaucuntempsvotre dos ne doit s’'arquer et se creuser. Les genoux doivent demeurer a largeur
des épaules tout au long de I'exercice.

- Maintenezla position de 10 a 15 secondes, tout en respirant librement.

- Redescendez lentement pour appuyer les fesses au sol.

- Répétez 10a 15 fois.

Prenez un repos d’une ou deux minutes, puis répétez la séquence une deuxiéme fois.

Progression:

Lorsque I'exercice devient trop facile, progressez selon les stades suivants:
1. Une seule jambe alafois:

- Croisez une jambe, de fagon a placer la cheville sur le genou opposé.

- Entout temps, votre bassin doit demeurer a I’horizontale.
- Faites I'exercice des deux c6tés.

2. Avec une petite charge:
- Placez une charge (par exemple un dictionnaire) sur I'os du pubis.
- RefaitesI'exercice sur deux pieds puis sur un seul pied.




