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J’AI DE L’ARTHROSE !
… et je fais du sport ! 

• L’arthrose, c’est quoi ?

– Usure du cartilage
…mécanique et biologique

10 millions de français, La moitié des retraités
6 millions en souffre



J’AI DE L’ARTHROSE !
… et je fais du sport ! 

• Le cartilage, comment ça fonctionne ?

– Pas de vaisseau
– Pas de multiplication
– Fibres en arceaux   



J’AI DE L’ARTHROSE !
… et je fais du sport ! 

• Le sport use le cartilage !

– Antécédent de blessures
– Hyperlaxité
– Haut niveau
– Déplacements latéraux 



J’AI DE L’ARTHROSE !
… et je fais du sport ! 

• Le sport entretient 
le cartilage !

– Rodage articulaire
– Nutrition, imbibition
– Mouvement contrôlé et harmonieux



J’AI DE L’ARTHROSE !
… et je fais du sport ! 

• En pratique !

– Natation, Aquagym 
– Vélo
– … course à pied < 40 km par semaine
– … continuer sans douleur ! 



J’AI DE L’OSTEOPOROSE !
… et je fais du sport ! 

• L’ostéoporose, 
c’est quoi ?

– Perte de la densité osseuse
– Altération de l’architecture des travées

50 % des femmes de plus de 60 ans.
3 millions de personnes en France.



J’AI DE L’OSTEOPOROSE !
… et je fais du sport ! 

• L’ostéoporose, 
c’est dangereux ?

– Fracture pour traumatisme minime

Fracture du col : 1 femme sur 3, 1 homme sur 6
50 000 / an en France : 25% de décès, 25% institution  



J’AI DE L’OSTEOPOROSE !
… et je fais du sport ! 

• Le sport entretient les os !

– Impaction, réparation
– Marche, trottinement, … tennis ! 
– Musculation … 3 fois moins efficace
– Natation, vélo … inutile.



J’AI DE L’OSTEOPOROSE !
… et je fais du sport ! 

• Le sport abîme les os !

– Impaction, destruction, fracture de fatigue
– Marche, course, sauts
– Danger 3 premières semaines
– > 5 à 6 heures / sem après la ménopause



J’AI DE L’OSTEOPOROSE !
… et je fais du sport ! 

• En pratique !

– Trottine, marche
– Musculation, gym
– Tai chi 
– Prudence lors des 3 semaines de reprise
– < 5 à 6 heures / sem après la ménopause



J’AI MAL AU DOS !
… et je fais du sport ! 

• Le mal au dos, pourquoi ?

– Insuffisance discale 
– hernie discale

80% des français souffrent du dos 



J’AI MAL AU DOS !
… et je fais du sport ! 

• Le sport favorise 
le mal au dos

– Flexion, torsion, inclinaison 
– Rapides,
– mal programmées



J’AI MAL AU DOS !
… et je fais du sport ! 

• Le sport lutte contre 
le mal au dos

– Renforcement, 
– Assouplissement
– coordination
– Massage discal …



J’AI MAL AU DOS !
… et je fais du sport ! 

• En pratique

– Pas que de la natation …
– Musculation, stretching 
– Rameur, danse africaine …
– … jogging, équitation



J’AI UNE TENDINITE !
… et je fais du sport ! 

• Une tendinopathie, 
c’est quoi ? 

– Microlésions des fibres tendineuses
– Cicatrice fibreuse anarchique



J’AI UNE TENDINITE !
… et je fais du sport ! 

• Le sport, c’est mauvais 
pour les tendons 

– Contraction de freinage
– Surcharge de travail



J’AI UNE TENDINITE !
… et je fais du sport ! 

• Le sport, c’est bon 
pour les tendons 

– «Mécanisation»
– Adaptation 



J’AI UNE TENDINITE !
… et je fais du sport ! 

• En pratique 

– Progressivité
– Diversité : vélo, cardiotraining, natation 
– Qualité du geste et des appuis
– Adaptation du matériel



J’AI UNE TENDINITE !
… et je fais du sport ! 

• En pratique 

– Pas de douleur 
après échauffement

– Etirements
.. un peu après, pas avant ! 




