Arthrose des doigts

et du poignet

Mouvement 1: automassages

Pourquoi ce mouvement est-il utile ?
e Assouplir I'ensemble des doigts.
¢ Récupérer I'extension des phalanges.

Comment bien faire le mouvement ?

¢ Bien installé, épaules basses, prendre un doigt, par le coté, entre le pouce
et I'index (ou I'index et le majeur en cas de douleur du pouce).

e Tirer de sa base vers |'extrémité en prenant garde de ne pas appuyer sur
I'ongle.

Mouvement 2 : ouverture du pouce

Pourquoi ce mouvement est-il utile ?
e Garder une cuverture de pouce suffisante pour pouvoir attraper aisément
les objets.

Comment bien faire le mouvement ?

¢ Main posée sur la table, paume vers le bas.

e Amener |'espace entre le pouce et I'index au contact d'un verre.

» Lentement, |'autre main pousse le verre vers ['intérieur, obligeant le pouce
a s'ouvrir. Maintenir la position au moins 10 a 15 minutes.

Mouvement 3 : renforcement des doigts

Pourquoi ce mouvement est-il utile ?
e Entretenir la force des doigts.
* ttre capable d'utiliser chague doigt séparément ou tous fes doigts ensemble.

Comment bien faire le mouvement ?

e Avec un seul élastique, entourer un doigt aprés |'autre. Entre chague
doigt, réaliser un demi-tour avec |'élastique. Bien le placer au niveau
de la premiére phalange.

e Ecarter les doigts les uns des autres sans oublier le pouce.

Mouvement 4 : flexion dorsale de la main

Pourquoi ce mouvement est-il utile ?
e Garder I'extension maximale du poignet et des doigts afin de pouvair
pousser un objet ou se réceptionner en cas de chute.

Comment bien faire le mouvement ?

® Assis sur une chaise avec une autre chaise placée a cité.

e Diriger la main vers 'assise de la chaise voisine et, tout doucement, se pen-
cher latéralement jusqu'a ce que le poignet se trouve en angle droit avec
e bras et que la paume de la main se pose complétement sur la chaise.
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arthrose installée

OUS SOUFFREZ d'arthrose installée.
Celle-ci est responsable de douleurs chronigues, de raideurs,
de déformations de vos articulations et/ou de handicap.
L'amélioration de votre situation dépend aussi de vous. En
effet, en plus des médicaments qui vous ont été prescrits
par votre médecin, il est nécessaire d'apprendre a pratiquer des acti-
vités adaptées.
Les fiches d'exercices qui suivent vont vous permettre trés concrétement
de renforcer les muscles qui entourent vos articulations. lls ont été
spécifiguement congus pour répondre aux besoins de votre arthrose.
Il s'agit ici de propositions d'exercices simples & réaliser. lls ne néces-
sitent pas de matériel et sont organisés en trois parties, quand
cela est possible : mouvements de soulage-
ment, de renforcement musculaire et d'éti-
rement.
Ces exercices nécessitent d'étre effectués
avec guelgues regles de bon sens telles que
se préparer, respirer pendant les exercices,
ne pas forcer, respecter des temps de pause,
augmenter progressivement le nombre de
series...
Nous espérons gue |'utilisation de ces fiches
aidera & effectuer une activité physique
durable adaptée a votre maladie.
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